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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Ζ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε είλαη έλα θαηλφκελν πνπ έρεη αξρίζεη λα απαζρνιεί ηνπο 

εξεπλεηέο ηα ηειεπηαία 40 πεξίπνπ ρξφληα. ΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ε 

δηεξεχλεζε ηνπ θαηλνκέλνπ ζηα πιαίζηα ηζρπξψλ ζεσξεηηθψλ βάζεσλ, φπσο είλαη ε 

Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ θαη ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο, ηα νπνία 

ζπζρεηίδνληαη ζεσξεηηθά κεηαμχ ηνπο. Δηδηθφηεξα, εμεηάζηεθαλ νη ζρέζεηο αλάκεζα ζηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, ην πάζνο γηα ηελ άζθεζε, ηελ παξαθίλεζε θαη ηελ 

επραξίζηεζε θαηά ηε ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο. Γηα ην ζθνπφ απηφ 

ρξεηάζηεθαλ αμηφπηζηα θαη έγθπξα εξσηεκαηνιφγηα, ζηαζκηζκέλα ζηνλ ειιεληθφ 

πιεζπζκφ. Αξρηθά, δηαλεκήζεθαλ 581 εξσηεκαηνιφγηα ζε Έιιελεο αζθνχκελνπο ζε 

γπκλαζηήξηα γηα ηελ πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ελφο ςπρνκεηξηθνχ εξγαιείνπ 

κέηξεζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε (Exercise Dependence Scale - Revised) θαη 516 

εξσηεκαηνιφγηα γηα ηελ πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ελφο ςπρνκεηξηθνχ εξγαιείνπ 

κέηξεζεο ηνπ πάζνπο γηα ηελ άζθεζε (Passion Scale). Μαδί κε ηα εξσηεκαηνιφγηα πξνο 

εγθπξνπνίεζε, ρνξεγήζεθαλ ζηνπο αζθνχκελνπο θαη άιια πνπ ήηαλ ζπλαθή κε ην 

αληηθείκελν ησλ θπξίσο εξσηεκαηνινγίσλ. Σα απνηειέζκαηα ηεο ζηαηηζηηθήο αλάιπζεο 

ππνζηήξημαλ ηελ εζσηεξηθή ζπλέπεηα, ηε δνκηθή εγθπξφηεηα, ηε ζπγθιίλνπζα 

εγθπξφηεηα, ηε ζπγρξνληθή εγθπξφηεηα, φπσο επίζεο ηηο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ 

παξαγφλησλ ηεο έξεπλαο, θαζψο θαη ηελ αμηνπηζηία επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ. 

Έπεηηα, αθνινχζεζε ε θχξηα έξεπλα θαηά ηελ νπνία 549 αζθνχκελνη ζε αίζνπζεο 

γπκλαζηεξίσλ ζπκπιήξσζαλ ηελ Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε, ηελ Κιίκαθα 

ηνπ Πάζνπο θαη ην Δξσηεκαηνιφγην ηεο Ρχζκηζεο ηεο ΢πκπεξηθνξάο θαηά ηελ Άζθεζε. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο θπξίσο έξεπλαο έδεημαλ ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο Δμάξηεζεο απφ 

ηελ Άζθεζε κε ην Καηαλαγθαζηηθφ Πάζνο (Obsessive Passion, OP) γηα ηελ άζθεζε, κε 

ηελ Δλδνπξνβαιιφκελε Ρχζκηζε, κηα κε απηφλνκε κνξθή παξαθίλεζεο θαη κε ηε 

ζπρλφηεηα ηεο έληνλεο άζθεζεο. Αθφκα, ππνζηεξίρζεθε ν κεζνιαβεηηθφο ξφινο ηνπ 

θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο ζηε ζρέζε κεηαμχ ηεο Δλδνπξνβαιιφκελεο Ρχζκηζεο θαη ηεο 

Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε. ΢πκπεξαζκαηηθά, ε Δμάξηεζε απφ ηελ Άζθεζε 

ηνπνζεηήζεθε ζεσξεηηθά ζηα πιαίζηα ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ, ε νπνία 
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αληηθαηνπηξίδεηαη θαη κέζσ ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο σο κνξθή κε απηφλνκεο θαη 

ειεγρφκελεο ζπκπεξηθνξάο θαη δξάζεο. 

 

Λέμεηο-θιεηδηά: εμάξηεζε, άζθεζε, Θεσξία Απηνθαζνξηζκνχ, πάζνο 
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ABSTRACT 

 

During the last 40 years many researchers have been concerned about exercise addiction. 

The purpose of the present research was to examine that phenomenon more substantially in 

terms of strong theoretical grounds, such as the Self-Determination theory and the 

Dualistic Model of Passion, which both relate to each other. More specifically, the 

relationships between exercise dependence, passion toward exercise, motivation and 

satisfaction about exercise were examined. To this purpose, it was essential to obtain 

reliable and valid measures, suitable for the Greek exercisers. Initially, data were collected 

from 581 Greek exercisers in order to validate a psychometric tool related to Exercise 

Dependence (Exercise Dependence Scale - Revised). Additionally, data were collected 

from 516 exercisers in order to validate the questionnaire about passion over exercise 

(Passion Scale). Along with these, other questionnaires –related to the above 

questionnaires– were also administered to the participants. The statistical analyses 

supported the scales‟ internal consistency, factorial validity, concurrent and convergent 

validity, as well as the relationships between the study factors, and test-retest reliability. 

Thereafter, the main study was conducted by administering to 549 Greek exercisers 

participating in class exercise programmes three questionnaires; the Exercise Dependence 

Scale – Revised, the Passion Scale, and the Behavioral Regulation in Exercise Scale – 2. 

The main study results showed strong statistical relationships between Exercise 

Dependence symptoms, Obsessive Passion (OP), Introjected Regulation, which is a non 

autonomous type of motivation, and frequency of strenuous exercise. Moreover, the 

mediating role of obsessive passion at the relationship between exercise dependence and 

introjected regulation was underpinned. In conclusion, exercise addiction was theoretically 

posed among the theoretical grounds of Self-Determination Theory, and also explained via 

obsessive passion as a form of non autonomous, but rather controlled behavior of action. 

 

Keywords: addiction, exercise, Self-determination Theory, passion 
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ΓΔ΢ΜΔΤ΢Ζ ΚΑΗ ΔΞΑΡΣΖ΢Ζ ΑΠΟ ΣΖΝ Α΢ΚΖ΢Ζ: 

Ο ΡΟΛΟ΢ ΣΟΤ ΠΑΘΟΤ΢ ΚΑΗ ΣΧΝ ΑΤΣΟΚΑΘΟΡΗΕΟΜΔΝΧΝ ΚΗΝΖΣΡΧΝ 

 

Κάπνηεο απφ ηηο πην αγαπεκέλεο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ αλζξψπνπ, ζηηο νπνίεο 

αθηεξψλεη ρξφλν θαη ελέξγεηα θαη κε ηηο νπνίεο παζηάδεηαη, είλαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, 

ε ελαζρφιεζε κε ηε κνπζηθή θαη ηηο ηέρλεο, ε παξαθνινχζεζε ηαηληψλ, ην δηάβαζκα 

βηβιίσλ θαη νη δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο κε ζπγγελείο θαη θίινπο (Vallerand, Blanchard, 

Mageau, Koestner, Ratelle, Leonard et al., 2003). Απφ απηέο ηηο δξαζηεξηφηεηεο νη πην 

ζπλήζεηο είλαη απηέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, φπσο είλαη ηα ζπνξ 

(θαλφ-θαγηάθ, νξεηβαζία), ηα αζιήκαηα (πνδφζθαηξν, θνιχκβεζε), ε άζθεζε ζηα 

γπκλαζηήξηα, αθφκα θαη νη απιέο κνξθέο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο (ην πεξπάηεκα, ε 

πνδειαζία, ην ςάξεκα, ε ελαζρφιεζε κε ηελ πεξηπνίεζε ηνπ θήπνπ). Όια ηα είδε 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ ζεσξνχληαη ρφκπη θαη δε ζπλδένληαη κε ηελ έλλνηα δνπιεηά, 

φπσο γηα παξάδεηγκα ζπκβαίλεη κε ηνπο επαγγεικαηίεο αζιεηέο, γίλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ πνπ έρεη ην άηνκν, ην νπνίν θαη επηιέγεη απφ κφλν ηνπ –κε 

αθεηεξία δηάθνξνπο πξνζσπηθνχο ηνπ ιφγνπο– λα αζρνιείηαη κε απηά. 

Σέηνηνη ιφγνη είλαη ην ελδηαθέξνλ πνπ πξνθαιεί ε δξαζηεξηφηεηα ζην άηνκν, ε 

δηαζθέδαζε θαη ε επραξίζηεζε, ε βειηίσζε θαη ε δηαηήξεζε ηεο θαιήο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο θαη πγείαο, ε εθηφλσζε θαη ε βίσζε έληνλσλ ζπλαηζζεκάησλ (π.ρ. ηα 

ζπλαηζζήκαηα θπγήο), ε θνηλσληθνπνίεζε θαη ε αλάπηπμε άκηιιαο κεηαμχ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, ε βειηίσζε ηεο εμσηεξηθήο εκθάληζεο, αθφκα θαη ε ηφλσζε ηεο 

απηνπεπνίζεζεο (Groves, Biscomb, Nevill, & Hilary, 2008, Loumidis & Wells, 1998, 

Verkooijen, Nielsen, & Kremers, 2009). Οη ιφγνη απηνί, πνπ παξαθηλνχλ ην άηνκν λα 

αζρνιεζεί κε ηε δξαζηεξηφηεηα έρνπλ νλνκαζηεί θίλεηξα θαη είλαη πνηνηηθά δηαθνξεηηθά 

κεηαμχ ηνπο. Κάπνηα απφ απηά είλαη εζσηεξηθά θαη θάπνηα εμσηεξηθά (Ryan & Deci, 

2000a). Σα εζσηεξηθά θίλεηξα ζρεηίδνληαη κε ηελ παξαθίλεζε πνπ ελεξγνπνηείηαη κε βάζε 

ηα πξνζσπηθά ελδηαθέξνληα θαη ηελ επραξίζηεζε, πνπ ληψζεη ην άηνκν φηαλ ζπκκεηέρεη 

ζε κηα δξαζηεξηφηεηα, ελψ ηα εμσηεξηθά θίλεηξα ζρεηίδνληαη κε ηελ παξαθίλεζε, πνπ 

ελεξγνπνηείηαη απφ κηα επηζπκεηή απφ ην άηνκν έθβαζε-απνηέιεζκα, ην νπνίν φκσο δε 

ζρεηίδεηαη κε ηα νπζηαζηηθά ελδηαθέξνληά ηνπ (Ryan & Deci, 2000a).  
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Με βάζε ηα παξαπάλσ, θαίλεηαη φηη ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο ηα ρφκπη κε ηα νπνία 

αζρνινχληαη νη άλζξσπνη δελ επηιέγνληαη ηφζν ειεχζεξα κε βάζε ηα πξνζσπηθά 

ελδηαθέξνληα θαη ηηο πξνζσπηθέο ηνπο παξνξκήζεηο, αιιά κε βάζε εμσηεξηθνχο παξάγνληεο 

νη νπνίνη έκκεζα πξνσζνχλ ή αθφκα θαη πηέδνπλ ην άηνκν λα αζρνιεζεί κε απηά. Γηα 

παξάδεηγκα, ηα ηδαληθά πξφηππα πξνο κίκεζε ηεο θνηλσλίαο, είλαη νη πνιχ ιεπηέο γπλαίθεο ή 

νη κπψδεηο άληξεο. Μπνξεί, ινηπφλ, θάπνηνο αλ θαη ληψζεη φηη έλα ηέηνην πξφηππν δελ ηνλ 

εθθξάδεη, λα κπαίλεη ζηε δηαδηθαζία λα ην κηκεζεί, γηα λα γίλεη απνδεθηφο απφ ην θνηλσληθφ 

ζχλνιν. 

Καηά πφζν, ινηπφλ, κπνξνχκε λα πνχκε φηη νη άλζξσπνη αζρνινχληαη κε ειεχζεξν 

ηξφπν κε ηε δξαζηεξηφηεηα ηελ νπνία νη ίδηνη επηιέγνπλ λα θάλνπλ; Πφζν αγαπεκέλε κπνξεί 

λα είλαη ε πην ζεκαληηθή ελαζρφιεζε/ρφκπη ελφο αηφκνπ, αλ απηή νπζηαζηηθά πεξηνξίδεη ή 

απνπξνζαλαηνιίδεη ηελ πξνζσπηθφηεηά ηνπ; Πνηεο νη δηαθνξέο κεηαμχ απηψλ πνπ επηιέγνπλ 

πξαγκαηηθά ειεχζεξα λα αζρνιεζνχλ κε κηα δξαζηεξηφηεηα θαη απηψλ πνπ επηιέγνπλ κε 

βάζε εμσηεξηθνχο παξάγνληεο λα αζρνιεζνχλ κε απηή; 

 

Γέζκεπζε θαη εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

Οη εμαξηήζεηο απφ ζπκπεξηθνξέο (addictive behaviors) κπνξεί λα είλαη εμαξηήζεηο ζε 

νπνηαδήπνηε δξαζηεξηφηεηα. Κάπνηεο απφ απηέο ζεσξνχληαη λφκηκεο κνξθέο δηαζθέδαζεο 

θαη είλαη θνηλσληθά αλεθηέο θαη απνδεθηέο (Villella, Martinotti, Di Nicola, Cassano, La Torre, 

Gliubizzi et al., 2011). Παξφια απηά, ηέηνηεο εμαξηήζεηο πξέπεη λα ιακβάλνληαη ζνβαξά 

ππφςηλ, αθνχ κπνξεί λα έρνπλ έκκεζεο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ πγεία (Griffiths, 1997). 

Όζνλ αθνξά ζηελ άζθεζε, είλαη κελ κηα απνδεθηή κνξθή ειεχζεξεο δξαζηεξηφηεηαο 

(Allegre, Souville, Therme, & Griffiths, 2006), αιιά ε ππεξβνιή ηεο νδεγεί ζηελ εμάξηεζε. 

Τπνζηεξίρζεθε φηη ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε κπνξεί λα ηνπνζεηεζεί ζην γεληθφηεξν πεδίν 

εμαξηήζεσλ θαη φηη ε εμάξηεζε απφ νπζίεο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο κέζν γηα λα γίλεη 

θαηαλνεηή ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. ΢χκθσλα, κάιηζηα, κε ηνλ Brown (1993), ε άζθεζε 

ζπκπεξηιήθζεθε αλάκεζα ζηηο 40 δξαζηεξηφηεηεο νη νπνίεο είλαη εμαξηεζηνγφλεο, φπσο είλαη 

ν ηδφγνο, ε θαηαλάισζε πξντφλησλ, ην θάπληζκα θαη ε θαηαλάισζε αιθνφι. Αξγφηεξα, 

εκθαλίζηεθαλ θαη άιιεο ζπκπεξηθνξηθέο εμαξηήζεηο, φπσο ε ελαζρφιεζε κε ηα δηαδηθηπαθά 

παηρλίδηα (Griffiths & Hunt, 1998) θαη κε ην ίληεξλεη (Villella et al., 2011). 
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Όζνλ αθνξά ζηελ άζθεζε, ζχκθσλα κε ηε δηεζλή βηβιηνγξαθία, έρνπλ αλαθεξζεί 

δηαθνξεηηθνχ ηχπνπ ζπκπεξηθνξέο ησλ αηφκσλ απέλαληί ηεο, θάπνηεο απφ ηηο νπνίεο είλαη 

απνδεθηέο θαη θάπνηεο ιηγφηεξν απνδεθηέο. Δκθαλίδνληαη, ινηπφλ, νξηζκνί πνπ πεξηγξάθνπλ 

ηε ζεηηθή ηεο φςε, φπσο είλαη ε πξνζθφιιεζε ζηελ άζθεζε (exercise adherence) (Edmunds, 

Ntoumanis, & Duda, 2007) θαη ε δέζκεπζε ζηελ άζθεζε (exercise commitment). Σέηνηα 

ζπκπεξηθνξά απέλαληη ζηελ άζθεζε παξαηεξείηαη φηαλ ην άηνκν αζθείηαη ζπλεηδεηά θαη 

ζπζηεκαηηθά, αληιψληαο επραξίζηεζε κέζα απφ ηελ άζθεζε, ην ζπλαγσληζκφ, ηελ 

θνηλσληθνπνίεζε θαη απφ ηα δηάθνξα νθέιε πνπ πξνζθέξεη ε άζθεζε απφ θχζεο ηεο, φπσο 

είλαη ε βειηίσζε ηεο πγείαο θαη ε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε (Courneya, Friedenreich, Sela, 

Quinney, Rhodes, & Jones, 2004). Ζ ζεηηθή ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε ζπλππάξρεη αξκνληθά 

κε ηηο ππφινηπεο δξαζηεξηφηεηεο ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ ρσξία λα πξνθαιεί πξνβιήκαηα. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, έρνπλ αλαθεξζεί θαη νξηζκνί πνπ πεξηγξάθνπλ ηελ αξλεηηθή 

φςε ηεο ζπκπεξηθνξάο απέλαληη ζηελ άζθεζε, φπσο είλαη ε ππεξβνιηθή άζθεζε (excessive 

exercise), ε θαηάρξεζε ηεο άζθεζεο (exercise abuse), ε εκκνλή ζηελ άζθεζε (exercise 

obsession), ν εζηζκφο ζηελ άζθεζε (exercise dependence) θαη ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

(exercise addiction). Απηνί νη νξηζκνί έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί ζε πεξηπηψζεηο πνπ έλα άηνκν 

αζθείηαη κελ κε απφιπηε ζπλέπεηα θαη ξνπηίλα, αλακέλνληαο φκσο απφ απηή δηαθνξεηηθά 

«νθέιε» απφ απηά πνπ ε άζθεζε απφ ηε θχζε ηεο κπνξεί λα πξνζθέξεη. Ζ αληηκεηψπηζε ηνπ 

άγρνπο, ε θνηλσληθή αλαγλψξηζε θαη ηα αηζζήκαηα επθνξίαο πνπ βηψλνληαη ηδηαίηεξα κεηά ην 

ηέινο απηήο (Heitger-Casbon, 2000, Loumidis & Wells, 1998, Ryan, Frederick, Lepes, Rubio, 

& Sheldon, 1997) κπνξεί κελ λα απνηεινχλ ηε ζεηηθή πιεπξά ηεο δηαδηθαζίαο απηήο, αιιά 

ππάξρεη θαη ε αξλεηηθή ηεο πιεπξά. Ζ άζθεζε, αλ θαη ζεσξείηαη κηα απνδεθηήο κνξθήο 

δξαζηεξηφηεηα (Allegre, Souville, Therme, & Griffiths, 2006), κεξηθέο θνξέο παίδεη αξλεηηθφ 

ξφιν ζηε δσή ελφο αηφκνπ, ιακβάλνληαο ππεξβνιηθέο δηαζηάζεηο ζηε δσή ηνπ, ελψ ην άηνκν 

κπνξεί λα ζπλερίδεη λα αζθείηαη παξφιε ηελ χπαξμε ηξαπκαηηζκνχ, ππεξθφπσζεο ή θαη 

άζρεκσλ θαηξηθψλ ζπλζεθψλ. 

Παξαπάλσ, γηα ιφγνπο θαηαλφεζεο, έγηλε κηα πξνζπάζεηα δηαρσξηζκνχ κεηαμχ ηεο 

ζεηηθήο θαη ηεο αξλεηηθήο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε, ρσξίο βέβαηα λα απνθιείνληαη 

θαη ηα ελδηάκεζα ζηάδηα απφ ηε κία πξνο ηελ άιιε. Άιισζηε, ζχκθσλα κε ηνλ Orford (2001), 

νη ζπκπεξηθνξέο ησλ αλζξψπσλ βξίζθνληαη δηαξθψο ππφ δηαδηθαζία αιιαγήο θαη κπνξνχλ λα 
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θηάζνπλ σο θαη ηελ εμάξηεζε. Απηά ηα ζηάδηα ζα αλαιπζνχλ παξαθάησ, ζηηο ζεσξίεο γηα ηηο 

εμαξηήζεηο. 

 

Έθζεζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

Οη έξεπλεο, πνπ έρνπλ γίλεη σο ηψξα γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε δελ είλαη 

ηθαλνπνηεηηθέο γηα λα θαηαλνεζεί πιήξσο ην θαηλφκελν. Κάπνηεο πεξηγξάθνπλ ηε ζρέζε ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε κε παξάγνληεο, φπσο είλαη ε ηειεηνκαλία (perfectionism) (Hagan 

& Hausenblas, 2003), ν θαηαλαγθαζηηθφο ραξαθηήξαο ηνπ αηφκνπ (obsessive-compulsive 

disorder) (Gulker, Laskis, & Kuba, 2001), ε ζπρλφηεηα θαη ε έληαζε ηεο άζθεζεο θαη νη 

δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο (eating disorders) (Ackard, Brehm, & Steffen, 2002). Πνιιέο έξεπλεο, 

επίζεο, παξνπζηάδνπλ ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηέο ηεο, φπσο ηα ζπκπηψκαηα πνπ παξνπζηάδνληαη 

θαηά ηε δηαθνπή ηεο ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο θαη ν ππεξβνιηθφο ρξφλνο πνπ αθηεξψλεηαη ζηελ 

άζθεζε ζε βάξνο άιισλ ζεκαληηθψλ πιεπξψλ ηεο πξνζσπηθήο θαη επαγγεικαηηθήο δσήο ηνπ 

αηφκνπ (Aidman & Woollard 2003, Conboy, 1994, Mathews, 1997, Mondin, Morgan, Piering, 

Stegner, Stotesbery, Trine et al., 1996). Σέινο, ειάρηζηεο είλαη νη πξνζπάζεηεο πνπ έγηλαλ γηα 

ηε δηάθξηζε κεηαμχ εμαξηεκέλσλ θαη κε εμαξηεκέλσλ αζθνχκελσλ (Symons-Downs, 

Hausenblas, & Nigg, 2004). Δπηπξφζζεηα, δελ έρνπλ πξνηαζεί νχηε έρνπλ εμεηαζηεί 

παξάγνληεο νη νπνίνη λα ζεσξνχληαη φηη πξνθαινχλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

Καηά ζπλέπεηα, πξνθχπηνπλ εχινγα εξσηήκαηα. Γηαηί θάπνηνη αζθνχκελνη εμαξηψληαη 

απφ ηελ άζθεζε θαη θάπνηνη άιινη φρη; Πνηνη είλαη νη πηζαλνί κεραληζκνί ή αηηίεο πνπ 

πξνσζνχλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε; Μπνξεί θάπνηνο αζθνχκελνο λα κεηαπεδήζεη απφ 

ηε δέζκεπζε ζηελ άζθεζε ζηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαη ην αληίζηξνθν; 

 

΢θνπφο 

΢θνπφο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε κε βάζε ηηο 

κεηαβιεηέο ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ (ηθαλνπνίεζε βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ, 

απηνθαζνξηδφκελα θίλεηξα) θαη κε βάζε ηηο κεηαβιεηέο ηνπ Γπτζηηθνχ Μνληέινπ ηνπ Πάζνπο 

(αξκνληθφ θαη θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο) έηζη ψζηε λα γίλεη πεξηζζφηεξν θαηαλνεηφ ην 

θαηλφκελν ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, φπσο επίζεο θαη νη πηζαλνί κεραληζκνί θαη αηηίεο 

πνπ ην ζηεξίδνπλ. 
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΢εκαζία ηεο έξεπλαο 

Έρεη αλαθεξζεί φηη ην πνζνζηφ ησλ εμαξηεκέλσλ αζθνχκελσλ κε πξσηνγελή εζηζκφ 

ζηελ άζθεζε θαηά ηνλ νπνίν δελ παξνπζηάδνπλ ηαπηφρξνλα θαη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο είλαη 

ζρεηηθά κηθξφ θαη αθνξά ζε κηθξφ πνζνζηφ ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ (Veale, 1995). ΢ε 

ζρεηηθέο έξεπλεο έρνπλ αλαθεξζεί πνζνζηά εμάξηεζεο κεηαμχ 3-9,2% γηα θνηηεηέο ηκεκάησλ 

θπζηθήο αγσγήο θαη γηα αζθνχκελνπο καδηθνχ αζιεηηζκνχ (Allegre, Therme & Griffiths, 

2007, Edmunds, Ntoumanis, & Duda, 2006, Hausenblas & Downs, 2002a, Lindwall & 

Palmeira, 2009, Szabo & Griffiths, 2007, Warner & Griffiths, 2006). Παξφια απηά, είλαη 

ζεκαληηθφ ην θαηλφκελν λα δηεξεπλεζεί, κε ζηφρν ηελ θαηαλφεζε ηνπ θαηλνκέλνπ θαη ηελ 

εχξεζε απνηειεζκαηηθψλ παξεκβάζεσλ, γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγηνχο ελαζρφιεζεο κε ηελ 

άζθεζε, θαζψο θαη ησλ σθειεηψλ πνπ πεγάδνπλ απφ απηήλ, εθκεδελίδνληαο ηηο πηζαλέο 

αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ πγεία, ηελ επαγγεικαηηθή, πξνζσπηθή θαη θνηλσληθή δσή ηνπ 

αηφκνπ. Ζ ζεκαζία ηεο έξεπλαο έγθεηηαη ζην γεγνλφο φηη ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε δελ 

έρεη σο ηψξα εξεπλεζεί νπζηαζηηθά κέζα ζηα πιαίζηα ελφο ηζρπξνχ ζεσξεηηθνχ πιαηζίνπ. 

Μέζσ ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνύ (Self-determination Theory: SDT) (Deci & Ryan, 

1985, 2000), ε νπνία εκπεξηέρεη σο θχξηα ζπζηαηηθά ηεο ηελ παξαθίλεζε θαη ηηο βαζηθέο 

ςπρνινγηθέο αλάγθεο, φπσο θαη κέζσ ηνπ Γπτζηηθνχ Μνληέινπ ηνπ Πάζνπο (Vallerand et al., 

2003), πνπ δηαρσξίδεη ηε ζεηηθή απφ ηελ αξλεηηθή ελαζρφιεζε κε κηα δξαζηεξηφηεηα, ην 

θαηλφκελν ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε πξφθεηηαη λα ηνπνζεηεζεί ζεσξεηηθά θαη λα 

εξεπλεζεί ζε βάζνο. Σα απνηειέζκαηα πηζαλφ λα είλαη ρξήζηκα φρη κφλν γηα ην ρψξν ηεο 

άζθεζεο, αιιά θαη γηα άιινπ είδνπο ζπκπεξηθνξηθέο εμαξηήζεηο, φπσο είλαη γηα παξάδεηγκα ε 

ππεξβνιηθή ελαζρφιεζε κε ηνλ ηδφγν, αλνίγνληαο έηζη λένπο δξφκνπο γηα ηελ έξεπλα πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηνπο κεραληζκνχο εκθάληζεο θαζψο θαη κε ηνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο θαη 

θαηαζηνιήο ηεο δεκηνπξγίαο κηαο εμαξηεζηνγφλνπ ζπκπεξηθνξάο. 

 

Οξηζκφο 

Ζ εμάξηεζε νξίζηεθε απφ ηνπο Martin, Weinberg θαη Bealer (2007, ζει 3) σο κηα 

«επίκνλε, επαλαιακβαλφκελε, ζπρλά αθαηακάρεηε θαη απηνθαηαζηξνθηθή δξαζηεξηφηεηα, 

πνπ ηνπιάρηζηνλ ζηελ αξρή γίλεηαη αληηιεπηή σο επηβξαβεπηηθή γηα ην άηνκν, ε νπνία, φκσο, 

θαηά ηα άιια απνκπδεί ην ρξφλν, ηελ ελέξγεηα θαη ηελ παξαθίλεζε ηνπ αηφκνπ λα αζρνιείηαη 

κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο νη νπνίεο είλαη κέξνο κηαο ηζνξξνπεκέλεο δσήο θαη πνπ ίζσο 



24 
 

 

ππήξμαλ κέξνο ηεο δσήο ηνπ πξηλ ηελ έλαξμε ηεο εμαξηεζηνγφλνπ ζπκπεξηθνξάο» (addictive 

behavior). 

 

Λεηηνπξγηθνί νξηζκνί  

΢πζηεκαηηθή άζθεζε: Άζθεζε πνπ γίλεηαη πάλσ απφ ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη 

πνπ δηαξθεί πάλσ απφ κία ψξα αλά ζπλεδξία θαηά ηε δηάξθεηα ηνπιάρηζηνλ ησλ ηειεπηαίσλ 

ηξηψλ κελψλ (Edmunds et al., 2006, Mondin et al., 1996, Morris, Steinberg, Sykes, & Salmon, 

1990, Szabo & Gauvin, 1992, Wyatt, 1997). 

΢ύλδξνκν ζηέξεζεο (withdrawal symptoms): Όια ηα αξλεηηθά επαθφινπζα πνπ 

αθνξνχλ ζηελ ςπρνινγία (θαηάζιηςε, άγρνο) θαη ζηε θπζηνινγία (απμεκέλε θαξδηαθή 

ζπρλφηεηα) ηνπ αηφκνπ, ηα νπνία εκθαλίδνληαη θαηά ηε δηαθνπή ηεο ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο 

(Aidman & Woollard 2003, Conboy, 1994, Mathews, 1997, Morris, Steinberg, Sykes, & 

Salmon, 1990). 

Γηαθνπή ηεο ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο: Απψιεηα κίαο ή θαη παξαπάλσ ζπλεδξηψλ 

άζθεζεο. ΢χκθσλα κε ηε Thaxton (1982), αξθεί έλα 24σξν γηα ηελ εκθάληζε ηνπ ζπλδξφκνπ 

ζηέξεζεο. 

΢πκπεξηθνξά ηνπ αηόκνπ σο πξνο ηελ άζθεζε: Ζ αξλεηηθή ή ε έιιεηςε αξλεηηθήο 

ζρέζεο ηνπ αηφκνπ κε ηελ άζθεζε, φπσο απηή νξίδεηαη απφ ηα θξηηήξηα πνπ ραξαθηεξίδνπλ 

ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

Γέζκεπζε ζηελ άζθεζε: Ζ ζεηηθή ζρέζε ηνπ αηφκνπ κε ηελ άζθεζε πνπ εκθαλίδεηαη 

σο απφξξνηα ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο γηα ηελ άζθεζε. 

Δμάξηεζε από ηελ άζθεζε: Ζ εκθάληζε ησλ ζπκπησκάησλ πνπ νξίδνπλ θαη 

ραξαθηεξίδνπλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

 

Πξνυπνζέζεηο ηεο έξεπλαο 

Οη ζπκκεηέρνληεο έπξεπε λα αζθνχληαη ζπζηεκαηηθά ηνπιάρηζηνλ γηα ηνπο 

ηειεπηαίνπο ηξεηο κήλεο θαη πάλσ απφ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα θάλνληαο νπνηνδήπνηε είδνο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πξνζθέξεη έλα γπκλαζηήξην (νκαδηθά πξνγξάκκαηα άζθεζεο, 

άζθεζε κε βάξε, άζθεζε ζε κεραλήκαηα). 
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Οξηνζεηήζεηο ηεο έξεπλαο 

Ζ έξεπλα πεξηνξίζηεθε κφλν ζε άηνκα πνπ αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά πάλσ απφ ηξεηο 

κήλεο, έηζη ψζηε λα είλαη κεγαιχηεξεο νη πηζαλφηεηεο λα ζπκπιεξψζνπλ ηα εξσηεκαηνιφγηα 

αζθνχκελνη πνπ ήηαλ είηε πξνζθνιιεκέλνη ή εμαξηεκέλνη απφ ηελ άζθεζε. ΢πκκεηείραλ 

κφλν αζθνχκελνη ζε γπκλαζηήξηα θαη φρη άηνκα πνπ αζθνχληαλ ζε άιινπ είδνπο 

δξαζηεξηφηεηεο εθηφο γπκλαζηεξίνπ. Οπφηε, ζηελ έξεπλα δε ζπκκεηείραλ αζιεηέο, ειεχζεξνη 

αζθνχκελνη θαη άηνκα πνπ αζθνχληαλ ζε ηνκείο καδηθνχ αζιεηηζκνχ, φπσο απηά πνπ 

δηελεξγνχληαλ απφ ηνπο δήκνπο ηεο ρψξαο. 

 

Πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

Υξεζηκνπνηήζεθαλ εξσηεκαηνιφγηα πνπ εμεηάδνπλ ηνπο παξάγνληεο ζην επίπεδν ηνπ 

πεδίνπ ηεο άζθεζεο (contextual) θαη φρη ζην επίπεδν πξνζσπηθφηεηαο (global) ή ζην επίπεδν 

θαηάζηαζεο (situational), γηα ηα νπνία ζα γίλεη ιφγνο παξαθάησ θαηά ηελ αλαζθφπεζε 

βηβιηνγξαθίαο ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ (Deci & Ryan, 1985, 2000). Ο ιφγνο ήηαλ 

φηη, αλ ζπκπεξηιακβάλνληαλ θαη ηα άιια δχν επίπεδα (πξνζσπηθφηεηαο θαη θαηάζηαζεο), 

ηφηε ε έθηαζε ησλ ηειηθψλ εξσηεκαηνινγίσλ ζα ήηαλ κεγάιε θαη ε ζπκπιήξσζή ηνπο απφ 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο πνιχ δχζθνιε. 

 

Δξεπλεηηθφο ζρεδηαζκφο 

Γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο παξνχζαο δηδαθηνξηθήο δηαηξηβήο δηεμήρζεζαλ ηξεηο κειέηεο. Ζ 

πξψηε έξεπλα έγηλε κε ηε ζπκπιήξσζε εξσηεκαηνινγίσλ κε ζθνπφ ηελ πξνζαξκνγή θαη 

εγθπξνπνίεζε ζηελ ειιεληθή γιψζζα ηεο Αλαζεσξεκέλεο Κιίκαθαο Δμάξηεζεο απφ ηελ 

Άζθεζε (Exercise Dependence Scale - Revised: EDS-R) (Symons-Downs et al., 2004). H 

δεχηεξε έξεπλα είρε ζθνπφ ηελ πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο 

(Passion Scale) (Vallerand et al., 2003) ζηελ ειιεληθή γιψζζα. Γεπηεξεχνληεο ζηφρνη απηψλ 

ησλ δχν εξεπλψλ ήηαλ ε εμέηαζε ησλ ζρέζεσλ κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηνπο. Σέινο, ε ηξίηε 

έξεπλα ήηαλ ε θπξίσο έξεπλα θαη έγηλε κε ηε ζπκπιήξσζε εξσηεκαηνινγίσλ θαηά ηελ νπνία 

ζπζρεηίζηεθαλ κεηαμχ ηνπο νη κεηαβιεηέο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ηεο ξχζκηζεο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε θαη ησλ εηδψλ ηνπ πάζνπο σο πξνο ηελ άζθεζε.
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ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ΢ 

 

Γεληθά, ππάξρνπλ πνιιέο ζεσξίεο ζρεηηθέο κε ηηο εμαξηήζεηο πνπ κπνξεί λα 

παξνπζηάζεη έλαο άλζξσπνο. Όκσο, ε αλζξψπηλε χπαξμε είλαη ηφζν πεξίπινθε, πνπ είλαη 

αδχλαηε ε νιηθή θαηαλφεζε θαη επεμήγεζε ηνπ θαηλνκέλνπ. Οπφηε, θάζε θνξά ε επηζηήκε 

θάλεη έλα βήκα κπξνζηά θαη πάληα έρεη λα πεη θάηη πεξηζζφηεξν θαη θάηη θαιχηεξν απφ ηηο 

πξνγελέζηεξεο ζεσξίεο, ρσξίο φκσο λα θηάλεη ζηελ πιήξε θαη νινθιεξσκέλε εηθφλα ηνπ ππφ 

εμέηαζε θαηλνκέλνπ. 

΢ε απηφ ην θεθάιαην, ινηπφλ, γίλεηαη αλαζθφπεζε ζρεηηθά κε ηηο γεληθέο εμαξηήζεηο 

απφ νπζίεο θαη ηηο εμαξηήζεηο απφ ζπκπεξηθνξέο θαη παξνπζηάδνληαη νη νξηζκνί, ηα ζηάδηα, 

ηα θξηηήξηα, νη ζεσξίεο, νη ηξφπνη αληηκεηψπηζεο ησλ εμαξηήζεσλ θαη άιια ζηνηρεία πνπ 

ζρεηίδνληαη κε απηέο. Έπεηηα, γίλεηαη εθηελήο ιφγνο γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαη ηηο 

ζρεηηθέο ζεσξίεο, κνληέια θαη θξηηήξηα. Σέινο, παξνπζηάδνληαη ε Θεσξία ηνπ 

Απηνθαζνξηζκνχ θαη ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο σο δχν ζεσξεηηθά πιαίζηα ησλ 

νπνίσλ ν ζπλδπαζκφο θαίλεηαη λα είλαη ηθαλνπνηεηηθφο γηα ηελ επαξθή εμέηαζε ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ζχκθσλα πάληα κε ηα ζεκεξηλά εξεπλεηηθά θαη ζεσξεηηθά 

δεδνκέλα. 

 

΢ρεηηθά κε ηηο εμαξηήζεηο 

 

Δμαξηήζεηο δηαθφξσλ εηδψλ 

Έλα άηνκν κπνξεί λα παξνπζηάζεη εμάξηεζε απφ νπζίεο φπσο είλαη νη λαξθσηηθέο 

νπζίεο (θνθαΐλε, ακθεηακίλεο), ην αιθνφι, ε ληθνηίλε, ε θαθεΐλε, ε ζνθνιάηα, ε θφθα-θφια, 

ην ηζάη, ηα γιπθά, ηα δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα, ηα ηαηξεπηηθά βφηαλα. Αθφκα, κπνξεί λα 

παξνπζηάζεη εμάξηεζε θαη απφ δξαζηεξηφηεηεο, φπσο είλαη ε ππεξβνιηθή ελαζρφιεζε κε ηελ 

άζθεζε, κε ην body-building, ην ζεμ, ηνλ ηδφγν, ηα βηληενπαηρλίδηα θαη ην ίληεξλεη (Westphal, 

2007). Σέηνηεο νπζίεο θαη δξαζηεξηφηεηεο, βέβαηα, έρνπλ αξλεηηθέο επηδξάζεηο, κφλν φηαλ 

ιακβάλνληαη ζε ππεξβνιηθέο πνζφηεηεο θαη φηαλ ιακβάλνπλ ππεξβνιηθέο δηαζηάζεηο ζηε δσή 
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ελφο αηφκνπ, ιεηηνπξγψληαο ζε βάξνο άιισλ δξαζηεξηνηήησλ θαη ιεηηνπξγηψλ ηνπ. ΢χκθσλα 

κε ηνπο εξεπλεηέο νη εμαξηήζεηο κνηξάδνληαη θνηλά ζηνηρεία κεηαμχ ηνπο. Ο Jacobs (1986) 

ππνζηεξίδεη φηη είλαη θαιφ λα παξνπζηάδνληαη φρη κφλν νη νκνηφηεηεο, αιιά θαη νη δηαθνξέο 

κεηαμχ ησλ δηαθνξεηηθψλ εηδψλ εμαξηήζεσλ, φπσο επίζεο θαη λα δηαρσξίδνληαη κεηαμχ ηνπο 

ηα άηνκα πνπ απιά θάλνπλ θαηάρξεζε κε φζα είλαη πιήξσο εμαξηεκέλα. 

 

Οξηζκνί γηα ηηο εμαξηεζηνγφλεο ζπκπεξηθνξέο 

΢πλνιηθά, νη δξαζηεξηφηεηεο πνπ ιακβάλνπλ ππεξβνιηθέο δηαζηάζεηο ζηε δσή ελφο αηφκνπ, 

έρνπλ αλαθεξζεί ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία κε δηάθνξνπο φξνπο, φπσο είλαη νη 

θαηαλαγθαζηηθέο/παξνξκεηηθέο δηαηαξαρέο (compulsive–impulsive disorders) (Hollander 

1998), δηαηαξαρέο ζπλήζεηαο (habit disorders) (Stein, Chamberlain, & Fineberg, 2006), νη 

θαηαλαγθαζηηθέο ζπκπεξηθνξέο (compulsive behaviors) (Kuzma & Black 2004), νη 

ζπκπεξηθνξηθέο εμαξηήζεηο (behavioral addictions/dependencies) (Grant, Brewer, & Potenza, 

2006, Lejoyeux, Mc Loughlin, & Ades, 2000) θαη νη ππεξβνιηθέο δξαζηεξηφηεηεο (Orford, 

2001). Σέινο, ε Ακεξηθάληθε Φπρηαηξηθή Δηαηξεία (APA: American Psychiatric Association, 

1994) ζηελ ηέηαξηε έθδνζε ηνπ Γηαγλσζηηθνχ θαη ΢ηαηηζηηθνχ Δγρεηξηδίνπ γηα ηηο 

Γηαλνεηηθέο Γηαηαξαρέο (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders: DSM-IV) δε 

ζπκπεξηέιαβε ηηο εζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο είλαη ν παζνινγηθφο ηδφγνο, ε 

πξνβιεκαηηθή ππέξ-ζεμνπαιηθφηεηα, ε παρπζαξθία ιφγσ ππεξβνιηθήο θαηαλάισζεο ηξνθήο, 

ε εθηφο ειέγρνπ άζθεζε θαη ε εθηφο ειέγρνπ ελαζρφιεζε κε παηρλίδηα ζηνλ ειεθηξνληθφ 

ππνινγηζηή. Παξφια απηά, ηηο θαηέηαμε ζε νκάδεο φπσο, δηαηαξαρέο εκκνλήο (obsessive 

disorders), θαηαλαγθαζηηθέο δηαηαξαρέο (compulsive disorders) θαη δηαηαξαρέο ιφγσ ειέγρνπ 

απφ παξνξκήζεηο (impulse control disorders). 

Γεληθά, δχν είλαη ηα κνληέια πνπ έρνπλ πξνηαζεί γηα ηηο ππεξβνιηθέο ζπκπεξηθνξέο: 

α) ε δηαηαξαρή ηεο εμάξηεζεο (addictive disorder), θπξίσο απφ ζεξαπεπηέο θαη ζχκβνπινπο 

πνπ δνπιεχνπλ κε εμαξηεκέλα απφ νπζίεο θαη δξαζηεξηφηεηεο άηνκα θαη παξαηεξνχλ 

νκνηφηεηεο ηφζν ζηελ θιηληθή εηθφλα, φζν θαη ζηελ επηηπρία ηεο αληηκεηψπηζεο ηεο 

εμάξηεζεο θαη (β) ε θαηαλαγθαζηηθή-παξνξκεηηθή δηαηαξαρή (obsessive compulsive 

spectrum disorder). Ζ ηειεπηαία νξίδεηαη σο αδπλακία αληίζηαζεο ζε κηα παξφξκεζε ή ζε 

έλαλ πεηξαζκφ, ε νπνία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θάηη επηδήκην σο πξνο ην παξνξκεηηθφ άηνκν 

πνπ εκπιέθεηαη αιιά θαη σο πξνο ηνπο άιινπο (Westphal, 2007). Καηά ηελ πέκπηε έθδνζε 
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ηνπ Γηαγλσζηηθνχ θαη ΢ηαηηζηηθνχ Δγρεηξηδίνπ (DSM-V) (American Psychiatric Association, 

2013), ζπκπεξηιήθζεθε σο εμαξηεζηνγφλνο ζπκπεξηθνξά κφλν ε ππεξβνιηθή ελαζρφιεζε κε 

ηνλ ηδφγν. 

 

Κξηηήξηα ησλ εμαξηήζεσλ 

Ο Dorland (West, 2005) παξνπζίαζε ηέζζεξα θξηηήξηα πνπ εκθαλίδνπλ ηα εμαξηεκέλα 

άηνκα: (1) ε ζπλερήο αλάγθε (θαηαλαγθαζκφο) γηα ηε ζπλέρηζε ρξήζεο ηεο νπζίαο θαη ε 

απφθηεζή ηεο κε θάζε κέζν, (2) ε ηάζε λα απμάλεηαη ε δφζε ηεο νπζίαο, (3) ε ςπρνινγηθή 

αθφκα θαη ζσκαηηθή εμάξηεζε απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο ρξήζεο ηεο νπζίαο θαη (4) ε 

αξλεηηθή επίδξαζε ηεο εμάξηεζεο ζην άηνκν θαη ηελ θνηλσλία. 

΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (World Health Organization, 1992) 

φηαλ έλα άηνκν παξνπζηάζεη ηξία απφ ηα παξαθάησ θξηηήξηα κε βάζε ην International 

Classification of Diseases-10, ηφηε έρεη εκθαλίζεη εμάξηεζε: (α) ηζρπξή επηζπκία θαη αίζζεκα 

θαηαλαγθαζκνχ λα θάλεη ρξήζε ηεο νπζίαο, (β) κεησκέλε ηθαλφηεηα ηνπ ειέγρνπ πξφζιεςεο 

ηεο νπζίαο, αδπλακία κείσζεο ή δηαθνπήο ηεο πξφζιεςήο ηεο θαη ιήςε απηήο ζε κεγαιχηεξεο 

πνζφηεηεο θαη γηα πεξηζζφηεξν θαηξφ απφ φ,ηη ήηαλ ε αξρηθή πξφζεζε ηνπ αηφκνπ, (γ) 

εκθάληζε ζπκπησκάησλ φηαλ ε ιήςε ηεο νπζίαο κεηψλεηαη ή δηαθφπηεηαη ή ζπλέρηζε ηεο 

ρξήζεο ηεο νπζίαο κε ζθνπφ ηελ αλαθνχθηζε απφ ή ηελ απνθπγή ησλ ζπκπησκάησλ 

ζηέξεζεο, (δ) αλνρή ζηηο επηδξάζεηο ηεο νπζίαο θαη αλάγθε γηα αχμεζε απηήο γηα πην 

απνηειεζκαηηθέο επηδξάζεηο ηεο νπζίαο, (ε) ελαζρφιεζε κε ηε ιήςε ηεο νπζίαο, αθηέξσζε 

ρξφλνπ ζε απηή ηε δξαζηεξηφηεηα θαη κείσζε ή δηαθνπή άιισλ δξαζηεξηνηήησλ ηεο δσήο θαη 

(ζη) επίκνλε ρξήζε ηεο νπζίαο παξφιεο ηηο εκθαλείο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο, φπσο θαηάζιηςε 

θαη γλσζηηθή δπζιεηηνπξγία ιφγσ ηεο ππέξρξεζεο ηεο νπζίαο. 

Αθφκα, ε APA (1994) παξνπζίαζε επηά θξηηήξηα θαηά ην DSM-IV πνπ εκθαλίδνληαη 

θαηά ηηο εμαξηήζεηο απφ νπζίεο θαη πξφηεηλε φηη αλ θάπνην άηνκν εκθαλίζεη ηνπιάρηζηνλ ηξία 

απφ απηά, ηφηε ζεσξείηαη φηη είλαη εμαξηεκέλν. Απηά ηα θξηηήξηα είλαη: (α) ην ζηεξεηηθφ 

ζχλδξνκν θαηά ηε κείσζε ή δηαθνπή ιήςεο ηεο νπζίαο, (β) ε αλνρή ζηελ πνζφηεηά ηεο, (γ) ε 

βίσζε ζπγθξνχζεσλ ζε άιινπο ζεκαληηθνχο ηνκείο ηεο δσήο πνπ παξακεινχληαη, (δ) ε 

έιιεηςε ειέγρνπ, (ε) ν ρξφλνο, (ζη) ε ζπλέρηζε θαηάρξεζεο ηεο νπζίαο αθφκα θαη κεηά απφ 

αληελδείμεηο εηδηθψλ θαη (δ) ε πξφζεζε. 
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Σα ζηάδηα ηεο εμάξηεζεο 

Ο Martin θαη νη ζπλεξγάηεο (2007) πξφηεηλαλ ηξία ζηάδηα εμάξηεζεο. Απηά ήηαλ (α) ε 

δηαθνπηφκελε ρξήζε κηαο λαξθσηηθήο νπζίαο γηα ςπραγσγηθνχο ιφγνπο, (β) ε θαηάρξεζε, 

πνπ είλαη κηα κνξθή ήπηαο εμάξηεζεο, φηαλ ην άηνκν θάλεη ζπρλή ρξήζε λαξθσηηθψλ νπζηψλ, 

ρσξίο λα ράλνληαη νη ηζνξξνπίεο ζηε δσή ηνπ θαη (γ) ε πιήξεο εμάξηεζε απφ ηε λαξθσηηθή 

νπζία, φηαλ ε εμάξηεζε είλαη ην κνλαδηθφ πξφβιεκα ζηε δσή ηνπ αηφκνπ. 

Όζνλ αθνξά ζηα ζηάδηα ησλ εμαξηήζεσλ ζχκθσλα κε ηνλ Jacobs (1986) απηά είλαη 

ηξία. Αξρηθά, φηαλ ην άηνκν έξρεηαη ζε επαθή κε θάηη πνπ ην θάλεη λα ληψζεη είηε κείσζε ηεο 

έληαζεο ή ςπρνινγηθή απειεπζέξσζε, ην αληηιακβάλεηαη σο κηα πνιχ ζεκαληηθή αλαθάιπςε 

(ζηάδην 1), αθνχ πξνθαιεί αηζζήκαηα πιεξφηεηαο θαη δηαχγεηαο θαη έηζη είλαη δηαζέζηκν λα 

επαλαιάβεη ηε δηαδηθαζία γηα λα βηψζεη ηα ίδηα αηζζήκαηα, φπσο ηελ πξψηε θνξά θαη λα 

απνθχγεη ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ ππήξραλ απφ πξηλ ζηε δσή ηνπ. ΢ηε ζπλέρεηα, κε ηε 

ζπλερή επαλάιεςε ην άηνκν καζαίλεη λα ιεηηνπξγεί θάζε θνξά θαιχηεξα, κέζα ζηα πιαίζηα 

κηαο απηνκαηνπνηεκέλεο δηαδηθαζίαο, πνπ θαζνδεγείηαη απφ πςειή παξαθίλεζε, αιιά 

ηαπηφρξνλα θαη απφ κηα θαηαλαγθαζηηθή ζπκπεξηθνξά θαη αληίδξαζε (ζηάδην 2) ζε θαζεηί 

πνπ εκπνδίδεη ηε ξνή ηεο δηαδηθαζίαο απηήο, πξνγξακκαηίδνληαο έηζη φιε ηελ ππφινηπε δσή 

κε βάζε απηή ηε δηαδηθαζία. Σν άηνκν ράλεη ηε δπλαηφηεηα λα έξζεη ζε αληηπαξάζεζε κε 

θαηαζηάζεηο θαη λα ιχζεη νπζηαζηηθά πξνβιήκαηα. Μφλν ε εμαξηεζηνγφλνο δηαδηθαζία 

θαίλεηαη λα ην πξνζηαηεχεη απφ ηηο δπζάξεζηεο θαηαζηάζεηο ηεο «αιεζηλήο» δσήο. Έπεηηα, 

έξρεηαη ε ζηηγκή πνπ νη ζεηηθέο επηπηψζεηο ηεο εμαξηεζηνγφλνπ δηαδηθαζίαο, φζν πεξλάεη ν 

θαηξφο θζίλνπλ, ελψ νη αξλεηηθέο επηπηψζεηο, σο ζπλέπεηεο ηεο εμάξηεζεο ζηαδηαθά 

ζπζζσξεχνληαη νδεγψληαο ην άηνκν ζηελ θαηάξξεπζε (ζηάδην 3). ΢χκθσλα κε ηνλ Jacobs 

(1986), ρξεηάδεηαη, ρξφλνο γηα λα δεκηνπξγεζεί ην αξλεηηθφ ηζνδχγην κεηαμχ ζεηηθψλ θαη 

αξλεηηθψλ επηπηψζεσλ ηεο εμάξηεζεο. 

 

Σαπηφρξνλεο εμαξηήζεηο ή κεηαπήδεζε απφ ηε κία ζηελ άιιε 

Μηα θνηλή αληίιεςε, πνπ αθνξά ζηηο εμαξηήζεηο, είλαη ην γεγνλφο φηη κπνξεί λα 

ζπλππάξρνπλ ζην ίδην άηνκν ή κπνξεί λα δηαδέρνληαη ε κία ηελ άιιε. Οη έξεπλεο πνπ έρνπλ 

γίλεη είλαη αλεπαξθείο θαη ηα απνηειέζκαηα ζπκθσλνχλ κεξηθψο κεηαμχ ηνπο. Έρεη βξεζεί 

ζεηηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ ηδφγνπ θαη ηεο ρξήζεο νπζηψλ (Black, Monahan, Temkit, 

& Shaw, 2006, Griffiths, 1994a, 1994b, Martin et al., 2007, Petry et al., 2005, Westphal & 
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Johnson 2007), κεηαμχ ηνπ ππεξθαηαλαισηηζκνχ θαη ηεο ρξήζεο νπζηψλ (Christenson, Faber, 

de Zwaan, Raymond, Specker, Ekern et al., 1994) θαη ηεο ππεξβνιηθήο ζεμνπαιηθήο 

ζπκπεξηθνξάο θαη ηεο ρξήζεο ηνπ ίληεξλεη (Griffiths, 2004). Αληίζεηα, νη Rozin θαη Stoess 

(1993) βξήθαλ κηθξή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο ππεξβνιηθήο ρξήζεο ησλ νπζηψλ (θαθεΐλε, 

γιπθά) θαη ηεο ππεξβνιηθήο ελαζρφιεζεο κε δξαζηεξηφηεηεο (ηδφγνο, ελαζρφιεζε κε 

βηληενπαηρλίδηα), νπφηε θαη δε βξήθαλ ζεκαληηθέο απνδείμεηο γηα ηελ χπαξμε κηαο γεληθήο 

ηάζεο ελφο αηφκνπ λα παξνπζηάζεη εμάξηεζε απνπζίεο ή/θαη δξαζηεξηφηεηεο. Σέινο, 

ππνζηήξημαλ φηη ην πην ηζρπξφ επηρείξεκα γηα ηελ χπαξμε κηαο ηάζεο γηα ηελ εκθάληζε κηαο 

εμάξηεζεο πξνέξρεηαη απφ ζεσξίεο, παξά απφ εκπεηξηθέο παξαηεξήζεηο. 

 

Σν παξάδνμν ηεο εμάξηεζεο 

Θεσξεηηθά ππνζηεξίδεηαη φηη ε ρακειή απηνεθηίκεζε κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ 

αλαδήηεζε πξνζσξηλήο αλαθνχθηζεο κέζσ ηεο ρξήζεο νπζηψλ ή δξαζηεξηνηήησλ, πνπ 

αιιάδνπλ ηελ ςπρηθή θαηάζηαζε θαη ηε δηάζεζε ηνπ αηφκνπ. Ζ ρξήζε απηή, φκσο, κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε εμάξηεζε, κε φια ηα αξλεηηθά αηζζήκαηα πνπ ηε ζπλνδεχνπλ, φπσο απηά ηεο 

απνηπρίαο θαη ηεο έιιεηςεο απηνειέγρνπ. ΢ε έξεπλα ησλ Greenberg, Lewis θαη Dodd (1999) 

πάλησο βξέζεθε φηη ε απηνεθηίκεζε δε ζρεηίδεηαη νχηε ζεηηθά νχηε αξλεηηθά κε ηελ ηάζε ησλ 

αηφκσλ λα εμαξηψληαη απφ νπζίεο ή δξαζηεξηφηεηεο. 

Παξφιν πνπ ηα παξαπάλσ θαίλνληαη λα είλαη αληηθξνπφκελα, κπνξεί λα ζρεηίδνληαη 

κεηαμχ ηνπο. Γηα παξάδεηγκα, φηαλ έλα άηνκν έρεη ρακειή απηνεθηίκεζε, είλαη πηζαλφ λα 

ρξεζηκνπνηήζεη κηα νπζία ή κηα δξαζηεξηφηεηα γηα λα βειηηψζεη ηε δηάζεζή ηνπ. Φαίλεηαη, 

φκσο, φηη φζν θαη λα πξνζπαζεί κέζσ ηεο ρξήζεο απηήο, δελ θαηαθέξλεη λα βειηηψζεη ηελ 

απηνεθηίκεζή ηνπ, νδεγνχκελν απφ ςπρνινγηθφ πείζκα ζηελ εμάξηεζή ηνπ. Οπφηε, ζρεηηθά 

κε ηε ρακειή απηνεθηίκεζε, ε εμάξηεζε δελ νθείιεηαη ηφζν ζηνλ εμαξηεζηνγφλν παξάγνληα 

απηφ θαζεαπηφ, αιιά ζηε ιαλζαζκέλε ζρέζε πνπ αλαπηχζζεη ην άηνκν κε απηφλ. Έηζη, ην 

άηνκν ρξεζηκνπνηεί ην αληηθείκελν ηεο εμάξηεζεο πέξα απφ ηα φξηα ηεο θχζεο ηνπ, 

πξνζάπηνληαο ζε απηφ δηαθνξεηηθφ λφεκα θαη ζεκαζία απφ απηφ πνπ πξννξίδεηαη λα θάλεη. Ζ 

ζεκαζία πνπ πξνζάπηεηαη ζην αληηθείκελν ηεο εμάξηεζεο έρεη λα θάλεη πεξηζζφηεξν κε ην 

εγψ ηνπ αηφκνπ. Σν παξαπνηεκέλν απηφ λφεκα πνπ πξνζάπηεηαη ζην αληηθείκελν ηεο 

εμάξηεζεο νλνκάζηεθε απφ ηνπο Ryan θαη Deci (2000a, 2000b) σο ππνθαηάζηαην 

επηβξάβεπζεο (reward contingency) θαη ζπάληα σο αληηζηαζκηζηηθφ θίλεηξν (compensatory 



31 
 

 

motive). ΢χκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο, ηα ππνθαηάζηαηα ηεο επηβξάβεπζεο ζπλδένπλ ηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπ αηφκνπ κε ην ηειηθφ απνηέιεζκα θαη ζπρλά ιεηηνπξγνχλ σο αλαζηαιηηθνί 

παξάγνληεο γηα ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη ηελ πξνψζεζε ηεο 

εζσηεξηθήο παξαθίλεζεο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, έλα αληηζηαζκηζηηθφ θίλεηξν πξνθχπηεη σο 

ηχπνο παξαθίλεζεο φηαλ νη βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο –θαη θπξίσο ε αλάγθε γηα 

απηνλνκία– δελ ηθαλνπνηνχληαη. 

΢πλνιηθά, ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία έρνπλ γίλεη δηάθνξεο πξνζπάζεηεο γηα ηελ 

θαιχηεξε θαηαλφεζε ησλ εμαξηήζεσλ θαη έρνπλ δηεξεπλεζεί θαη ζπδεηεζεί δηαθνξεηηθέο 

νπηηθέο ηνπο πιεπξέο, φπσο είλαη ηα είδε, ηα ζηάδηα, ηα θξηηήξηα, αθφκα θαη ε ηαπηφρξνλε 

εκθάληζε ησλ εμαξηήζεσλ. Παξφια απηά, εθηφο απφ ηηο δηάζπαξηεο πξνζπάζεηεο 

εκθαλίζηεθαλ θαη πην νινθιεξσκέλεο πξνζεγγίζεηο κέζσ ηεο δεκηνπξγίαο ζεσξηψλ γηα ηηο 

εμαξηήζεηο. 

 

Θεσξίεο γηα ηηο εμαξηήζεηο 

Οη ζεσξίεο γηα ηηο εμαξηήζεηο έρνπλ ρσξηζηεί ζε θαηεγνξίεο. Έρνπλ αλαθεξζεί νη 

Γελεηηθέο Θεσξίεο (Genetic Theories), νη Θεσξίεο Έθζεζεο (Exposure Theories) ζε 

βηνινγηθνχο παξάγνληεο (biological models) θαη ζε παξάγνληεο θαηάζηαζεο (conditioning 

models) θαη νη Θεσξίεο Πξνζαξκνγήο (Adaptation Theories), νη νπνίεο πξαγκαηεχνληαη 

ςπρνινγηθνχο, πεξηβαιινληηθνχο θαη θνηλσληθνχο παξάγνληεο (Peele & Alexander, 1998). 

Καηά ηηο Γελεηηθέο Θεσξίεο έρεη ππνζηεξηρζεί φηη ππάξρεη γελεηηθή πξνδηάζεζε γηα 

ηελ εκθάληζε ελφο είδνπο εμάξηεζεο. Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη ζε απηφλ ηνλ 

ηνκέα αλαθέξνληαη ζηελ εμάξηεζε απφ ην αιθνφι. Έρεη απνδεηρηεί φηη ηα παηδηά πνπ 

πξνέξρνληαη απφ αιθννιηθνχο γνλείο θαη πηνζεηήζεθαλ απφ κε αιθννιηθνχο γνλείο, έρνπλ 

ηξεηο κε ηέζζεξηο θνξέο πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα παξνπζηάζνπλ ηάζεηο αιθννιηζκνχ ζε 

ζρέζε κε ην γεληθφ πιεζπζκφ. Δπίζεο, ηα παηδηά πνπ κεγάισζαλ κε ηνπο αιθννιηθνχο ηνπο 

γνλείο, είραλ αθφκα πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα παξνπζηάζνπλ πξνβιήκαηα αιθννιηζκνχ. 

Γεληθά, πάλησο, ε γελεηηθή πξνδηάζεζε γηα ηελ εκθάληζε κηαο εμάξηεζεο δελ έρεη 

μεθάζαξα ηεθκεξησζεί. Γελ είλαη ζίγνπξν αλ ε εμάξηεζε νθείιεηαη ζε θάπνην γνλίδην ή ζε 

θάπνην βηνινγηθφ κεραληζκφ. Γελ είλαη γλσζηφ αλ ππάξρνπλ δηαθνξέο ζην κεηαβνιηζκφ ησλ 

εμαξηεζηνγφλσλ νπζηψλ, ν νπνίνο πηζαλφ λα πξνθαιεί θαη δηαθνξεηηθέο εκπεηξίεο εμάξηεζεο 

(Peele & Alexander, 1998). 
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΢χκθσλα κε ηηο Θεσξίεο ηεο Έθζεζεο ζε έλαλ εμαξηεζηνγφλν παξάγνληα κε βάζε ηα 

βηνινγηθά κνληέια (biological models), φηαλ γίλεηαη ζπρλή ρξήζε κηαο νπζίαο απφ ηνλ 

αλζξψπηλν νξγαληζκφ, ηφηε είλαη αλαπφθεπθην λα παξνπζηαζηεί εμάξηεζε απφ απηήλ. Απηνχ 

ηνπ είδνπο νη ζεσξίεο έρνπλ ζηεξηρζεί ζην γεγνλφο φηη κηα νπζία πξνθαιεί κεηαβνιηθέο 

θπηηαξηθέο πξνζαξκνγέο θαηά ηηο νπνίεο ην άηνκν αλαδεηά φιν θαη πεξηζζφηεξεο δφζεηο. Ζ 

νπζία έρεη ηελ ίδηα δξάζε πνπ έρνπλ θαη νη θπζηθέο ελδνξθίλεο ηνπ ζψκαηνο νη νπνίεο έρνπλ 

αλαιγεηηθή δξάζε. Γηα απηφ θαη νη θπζηθέο ελδνξθίλεο έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηελ εμάξηεζε 

απφ ην ηξέμηκν, επεηδή νη δξνκείο ληψζνπλ φκνξθα ζπλαηζζήκαηα (runner‟s high). 

Σν ξφιν ησλ ελδνξθηλψλ ζηελ άζθεζε ππνζηήξημαλ ζηηο έξεπλέο ηνπο νη Grossman 

(1984), Thoren, Floras, Hoffman θαη Seals (1990), Morris θαη νη ζπλεξγάηεο (1990) θαη 

Murphy (1994). Οη ελδνξθίλεο κεηψλνπλ ηνλ πφλν, απμάλνληαο ην θαηψθιη ηνπ πφλνπ ζηα 

εμαξηεκέλα απφ ηελ άζθεζε άηνκα. Καηά ηελ απνρψξεζε φκσο απφ ηελ άζθεζε, νη 

ελδνξθίλεο κεηψλνληαη θαη ν πφλνο απμάλεηαη. Καηά ζπλέπεηα, πξνθαινχληαη αξλεηηθά 

ςπρνινγηθά θαη θπζηνινγηθά ζπκπηψκαηα. 

Τπνζηεξίρζεθε φηη ε ρξφληα άζθεζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη αχμεζε ηεο έθθξηζεο 

θαηερνιακηλψλ, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αλνρή ζηελ απειεπζέξσζε ησλ 

θαηερνιακηλψλ. Όζνλ αθνξά ζηε Θεσξία ηεο Νηνπακίλεο (De Castro & Duncan, 1985, Dey 

& Singh, 1992), ε έθθξηζή ηεο απμάλεηαη κεηά απφ ζπλερφκελε άζθεζε. Δμαηηίαο απηήο ηεο 

αχμεζεο, νη δνκέο ηνπ εγθεθάινπ θαη ησλ λεπξψλσλ απηνχ αιιάδνπλ. Ζ ρξφληα έθζεζε ηνπ 

νξγαληζκνχ ζε κηα ηέηνηα θαηάζηαζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη πξνζαξκνγέο κεηψλνληαο ηνλ 

αξηζκφ ησλ ππνδνρέσλ ηεο ληνπακίλεο θαη απμάλνληαο ηελ αλάγθε γηα δηέγεξζε θαη ζπλεπψο 

γηα πεξηζζφηεξε άζθεζε. 

΢χκθσλα κε ηε Θεσξία ηεο Αζζέλεηαο (Disease Theory), φηαλ εκθαλίδεηαη εμάξηεζε 

απφ κηα νπζία, ζεκαίλεη φηη έρνπλ ζπκβεί παζνινγηθέο αιιαγέο ζηε δνκή θαη ηε ιεηηνπξγία 

ηνπ εγθεθάινπ, νη νπνίεο πξνθαινχλ ηζρπξέο θαη αλεμέιεγθηεο επηζπκίεο. Δπίζεο, ηα 

εμαξηεκέλα άηνκα ληψζνπλ θαηαλαγθαζκφ ζε ζρέζε κε ην αληηθείκελν ηεο εμάξηεζεο ην 

νπνίν πξνζπαζνχλ λα θαηαθηήζνπλ κε θάζε ηξφπν (West, 2005). Ζ εμάξηεζε ζεσξείηαη φηη 

είλαη ηαηξηθή αζζέλεηα θαη φηη εκθαλίδεηαη ιφγσ γελεηηθήο πξνδηάζεζεο. Ζ ζεσξία απηή 

θαιχπηεη θαη αηηηνινγεί κεξηθψο ηελ εκθάληζε ηεο εμάξηεζεο, αθνχ δε ιακβάλνληαη ππφςηλ 

νη θνηλσληθνί, πνιηηηζκηθνί θαη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο πνπ πηζαλφ λα έρνπλ ζρεηηθέο 

επηδξάζεηο ζηα άηνκα (Peele & Alexander, 1998). 
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Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ζχκθσλα κε ηηο Θεσξίεο ηεο Έθζεζεο κε βάζε ηα κνληέια ηεο 

θαηάζηαζεο (conditioning models), φηαλ ππάξρνπλ ζην πεξηβάιινλ εμαξηεζηνγφλα 

εξεζίζκαηα, ηφηε απμάλνληαη νη πηζαλφηεηεο πξφθιεζεο αλάινγσλ δηαηαξαρψλ, φπσο 

ζπκβαίλεη κε ηνλ παζνινγηθφ ηδφγν. Ζ επίδξαζε ελφο εμαξηεζηνγφλνπ παξάγνληα, ν νπνίνο 

ιεηηνπξγεί εληζρπηηθά γηα ην άηνκν θαη πξνθαιεί αηζζήκαηα επθνξίαο, ζεσξείηαη φηη έρεη 

αζξνηζηηθά απνηειέζκαηα, θάζε θνξά πνπ ην άηνκν εθηίζεηαη ζε απηφλ. ΢ε αληίζεζε κε ηε 

Θεσξία ηεο Έθζεζεο κε βάζε ηνπο βηνινγηθνχο παξάγνληεο, θαηά ηε ζεσξία κε βάζε ηα 

πξνζαξκνζηηθά κνληέια ππνζηεξίδεηαη φηη θάζε άηνκν έρεη ηελ πξνδηάζεζε λα παξνπζηάζεη 

κηα εζηζηηθή ζπκπεξηθνξά, αξθεί λα ππάξρνπλ νη απαξαίηεηεο εληζρχζεηο, πνπ δξνπλ 

αλεμάξηεηα απφ ηνπο βηνινγηθνχο παξάγνληεο (Peele & Alexander, 1998).  

Σέινο, ζχκθσλα κε ηηο Πξνζαξκνζηηθέο Θεσξίεο (Adaptation Theories) ε εμάξηεζε 

πξνθαιείηαη απφ ςπρνινγηθνχο, πεξηβαιινληηθνχο θαη θνηλσληθνχο παξάγνληεο. 

΢πγθεθξηκέλα, θαηά ηηο ςπρνινγηθέο ζεσξίεο ηα εμαξηεκέλα άηνκα βαζίδνληαη ζηνλ 

εμαξηεζηνγφλν παξάγνληα γηα λα αληαπνθξηζνχλ κε επηηπρία ζηηο εζσηεξηθέο ηνπο αλάγθεο 

θαη ζηηο εμσηεξηθέο πηέζεηο πνπ δέρνληαη. Αθφκα, αλαθνξηθά κε ηε βηνςπρνινγηθή 

πξνζέγγηζε παξνπζηάδεηαη φηη ε εμάξηεζε κπνξεί λα δηεξεπλεζεί κέζσ ηεο 

λεπξνθαξκαθνινγίαο θαη ηεο λεπξναλαηνκίαο ηνπ εγθεθάινπ ν νπνίνο είλαη ππεχζπλνο γηα ηα 

αηζζήκαηα ηεο επηβξάβεπζεο. Οη εξεπλεηέο θαηαδεηθλχνπλ δηάθνξα λεπξνδηαβηβαζηηθά 

θέληξα ζηνλ εγθέθαιν, ζηα νπνία δξνπλ ε ληνπακίλε θαη ηα νπνηνεηδή, νλνκάδνληάο ηα σο 

θέληξα επραξίζηεζεο. Σέηνηα θέληξα πηζηεχεηαη φηη θαζνδεγνχλ ηνπο αλζξψπνπο ζην λα 

πξνηηκνχλ ή ζην λα απνθεχγνπλ ζπγθεθξηκέλεο θαηαζηάζεηο ή εξεζίζκαηα (Peele & 

Alexander, 1998). 

Με βάζε ηελ Φπραλαιπηηθή Θεσξία (Weegmann & Cohen, 2002), βξέζεθε φηη νη 

ρξήζηεο λαξθσηηθψλ νπζηψλ έλησζαλ φηη ε νηθνγέλεηά ηνπο ήηαλ αλεπαξθήο ζην λα ηνπο 

πξνζθέξεη ηελ ςπρηθή ηζνξξνπία πνπ ρξεηάδνληαλ κε απνηέιεζκα λα θαηαθεχγνπλ ζε νπζίεο 

γηα λα αληηκεησπίζνπλ ηελ πξνθαινχκελε έληαζε. Τπνζηεξίρζεθε, φκσο, φηη φηαλ ηα άηνκα 

ρξεζηκνπνηνχλ κηα νπζία γηα λα απνθηήζνπλ ηζνξξνπία, ηφηε νπζηαζηηθά κεηψλεηαη αθφκε 

πεξηζζφηεξν ε ηθαλφηεηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε δχζθνισλ θαηαζηάζεσλ θαη γηα ηελ ςπρηθή 

ηνπο ηζνξξνπία. Έηζη, νη ελδνπξνζσπηθέο, νη δηαπξνζσπηθέο θαη νη πεξηβαιινληηθέο 

θαηαζηάζεηο γίλνληαη φιν θαη πην δχζθνιεο θαη ε αλαθνχθηζε κέζσ ηεο ζσζηήο 

αληηκεηψπηζήο ηνπο γίλεηαη φιν θαη πην αλέθηθηε (Weegmann & Cohen, 2002). Οη εξεπλεηέο 



34 
 

 

ρξεζηκνπνηψληαο ηηο έλλνηεο γηα ηηο νπνίεο κίιεζε ν Freud, παξαηήξεζαλ φηη φζνη είλαη 

εμαξηεκέλνη απφ λαξθσηηθέο νπζίεο, ππνθέξνπλ ιφγσ ελφο ηζρπξνχ «ππεξεγψ». Απηφ πνπ 

θαίλεηαη λα ζπκβαίλεη ζηελ εμάξηεζε είλαη ε θαηαπίεζε ηνπ «εγψ», απφ ην «ππεξεγψ», έλα 

γεγνλφο ην νπνίν θαζηζηά ην «εγψ» αδχλακν γηα λα κεηξηάζεη έλα ηζρπξφ «απηφ» ην νπνίν 

ζπλνδεχεηαη απφ ππεξβνιηθέο λεπηαθήο κνξθήο αλάγθεο θαη απαηηήζεηο πνπ δελ έρνπλ 

αλαπηπρζεί θαη επεμεξγαζηεί απφ ην «εγψ» κε θπζηνινγηθέο δηαδηθαζίεο θαη νη νπνίεο πηέδνπλ 

γηα άκεζε αλαθνχθηζε θαη ηθαλνπνίεζε (ζει. 7). 

Καηά ηε Γεληθή Θεσξία ησλ Δμαξηήζεσλ ηνπ Jacobs (1986) ππνζηεξίρζεθε φηη γηα λα 

παξνπζηάζεη έλα άηνκν εμάξηεζε είλαη απαξαίηεηεο δχν πξνυπνζέζεηο: (α) ην άηνκν λα 

βξίζθεηαη ζε κηα ρξφληα θαηάζηαζε ππφ- ή ππεξδηέγεξζεο (θπζηνινγηθφο παξάγνληαο) θαη (β) 

λα ληψζεη, ιφγσ παηδηθψλ θαη εθεβηθψλ βησκάησλ, φηη είλαη θαηψηεξν θαη κε επηζπκεηφ θαη 

φηη απνξξίπηεηαη απφ ηνπο «ζεκαληηθνχο άιινπο». Έηζη, ην άηνκν δε καζαίλεη λα θηλείηαη 

ειεχζεξα κέζα ζην πεξηβάιινλ ηνπ, κε απνηέιεζκα λα κεηψλνληαη νη πηζαλφηεηεο εθκάζεζεο 

δεμηνηήησλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ πξνβιεκάησλ θαη ηε κείσζε ησλ εζσηεξηθψλ 

εληάζεσλ, έηζη ψζηε λα κπνξέζεη λα θαηαθηήζεη ηελ ηζνξξνπία κεηαμχ ησλ αλαγθψλ γηα 

αλαθνχθηζε, γηα απειεπζέξσζε απφ ην άγρνο, γηα θνηλσληθή αλαγλψξηζε θαη απνδνρή. Αθνχ, 

ινηπφλ, ππάξρνπλ απηέο νη πξνυπνζέζεηο (βηνινγηθνί, ςπρνινγηθνί θαη πεξηβαιινληηθνί 

παξάγνληεο), ηφηε ιεηηνπξγνχλ καδί γηα λα ζπληειέζνπλ ζηελ εκθάληζε ηεο εμάξηεζεο, φηαλ 

θπζηθά θαη ην πεξηβάιινλ ζπκβάιιεη ζε απηφ. ΢χκθσλα κε ηνλ Jacobs (1986), ην εμαξηεκέλν 

άηνκν ζα κπεη ζηε δηαδηθαζία λα μεθχγεη απφ ηελ εμάξηεζή ηνπ, κφλν φηαλ βηψζεη ηηο 

επηπηψζεηο ηεο θαηάξξεπζεο, ηελ πξνζσπηθή θαη δηαπξνζσπηθή κηδέξηα, ηε ζσκαηηθή θαη 

ςπρνινγηθή αζζέλεηα, αθφκα θαη επηπηψζεηο ζηελ νηθνλνκηθή θαη θνηλσληθή ηνπ δσή. Ο 

εξεπλεηήο πξφηεηλε κηα νιηζηηθή ζεξαπεία βαζηδφκελε ζε ηερληθέο γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ 

άγρνπο θαη ηε κεηαηξνπή ηεο αξλεηηθήο απηναληίιεςεο ζε ζεηηθή, ζε ηερληθέο γηα ηε 

βειηίσζε ησλ πξνζαξκνζηηθψλ ηθαλνηήησλ, ησλ ζηξαηεγηθψλ αληηκεηψπηζεο πξνβιεκάησλ 

θαη ηνπ απηνειέγρνπ. 

΢χκθσλα κε ηε Θεσξία ηεο Πξνζθφιιεζεο (Attachment Theory), φηαλ απφ ηε κηθξή 

ηνπ ειηθία ην λήπην απνιακβάλεη ηε ζρέζε ηνπ κε ηε γνληθή θηγνχξα ε νπνία είλαη 

ελαξκνληζκέλε κε ηνλ εζσηεξηθφ ηνπ θφζκν θαη αληαπνθξίλεηαη ζηε ζπλαηζζεκαηηθή ηνπ θαη 

ζε άιιεο κνξθέο έθθξαζεο, ηφηε δεκηνπξγείηαη κηα αζθαιήο ζπλαηζζεκαηηθή βάζε. Πάλσ ζε 

απηήλ ηε ζηαζεξή θαη αζθαιή βάζε ιφγσ ηεο ζρέζεο εκπηζηνζχλεο κε ην γνληφ, είλαη πηζαλφ 
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ην άηνκν κέζα απφ ην παηρλίδη θαη ηνλ πεηξακαηηζκφ λα ληψζεη εθηφο απφ αζθαιέο θαη 

απηφλνκν θαη λα αλαπηχμεη ηελ ηθαλφηεηα ηεο εζσηεξίθεπζεο. Καηά ηελ εζσηεξίθεπζε, ε 

δηαπξνζσπηθή ζρέζε κε ην γνληφ γίλεηαη θνκκάηη ηνπ εαπηνχ, γεγνλφο πνπ πξνσζεί ην άηνκν 

λα αλαδεηά θαηαζηάζεηο θαη άηνκα κε ηα νπνία ζα αλαπηχζζεη παξφκνηεο ζρέζεηο 

εκπηζηνζχλεο θαη νηθεηφηεηαο.  

Αθφκα, ε ΢παλνπγηψξγνπ (2008) πξφηεηλε φηη ε έιιεηςε ελδννηθνγελεηαθήο 

ηζνξξνπίαο πνπ ζεκαίλεη έιιεηςε νπζηαζηηθήο θαη ζπλαηζζεκαηηθήο επηθνηλσλίαο κεηαμχ 

γνλέσλ θαη παηδηψλ, δεκηνπξγεί δπζκελείο ζπλζήθεο γηα ην παηδί. Ζ ζπλάληεζε ηεο νπζίαο κε 

ηελ αλψξηκε θαη ειιεηκκαηηθή πξνζσπηθφηεηα ηνπ παηδηνχ είλαη έλαο βαζηθφο φξνο γηα ηε 

κχεζε ζηηο εμαξηεζηνγφλεο νπζίεο. Δπίζεο, ππνζηήξημε φηη «νη παξαδνζηαθέο άκπλεο ηεο 

θνηλσλίαο, φπσο είλαη ε νηθνγέλεηα, ε γεηηνληά, ε παξέα, νη ηνπηθνί ζχιινγνη, ην ζρνιείν θαη 

γεληθφηεξα ε ειιεληθή παξάδνζε απνδπλακψλνληαη θαη ηε ζέζε ηνπο θαηαιακβάλεη ε 

απνμέλσζε, ε παζεηηθφηεηα θαη ν εγσθεληξηζκφο». 

Έρνπλ εκθαληζηεί θαη άιιεο πνιιέο ζεσξίεο κέζα απφ ηηο νπνίεο έγηλε πξνζπάζεηα λα 

θαηαλνεζεί θαη λα αληηκεησπηζηεί ην θαηλφκελν ηεο εμάξηεζεο. Κάπνηεο απφ απηέο είλαη ε 

Θεσξία ηνπ Οξζνινγηζκνχ (Rational Theory) (Becker & Murphy, 1988) θαηά ηελ νπνία ε 

εμάξηεζε γίλεηαη αληηιεπηή σο αχμεζε θαηαλάισζεο ελφο αγαζνχ, φπσο είλαη νη νπζίεο, ν 

ηδφγνο θαη ην ζεμ. Δπηπιένλ, ε Θεσξία ηεο Αληίζεηεο Γηαδηθαζίαο (Opponent Process Theory) 

(Solomon, 1980 ) έρεη παξνπζηάζεη φηη νη αληακνηβέο γίλνληαη αληηιεπηέο κε δηαζηξεβισκέλν 

ηξφπν απφ ην άηνκν ιφγσ ηεο θαηάρξεζεο νπζηψλ κε απνηέιεζκα λα απμάλεηαη ην θαηψθιη 

επραξίζηεζεο απφ ηηο αληακνηβέο γεγνλφο πνπ νδεγεί ζε θαηαλαγθαζηηθή ρξήζε ηεο νπζίαο.  

Αλαθεθαιαηψλνληαο, νη ζεσξίεο πνπ έρνπλ πξαγκαηεπηεί ην ζέκα ησλ εμαξηήζεσλ 

είλαη πνιιέο, φκσο θακία δελ θαιχπηεη ην αληηθείκελν απφ φιεο ηηο πιεπξέο. Γηα απηφ ην ιφγν 

ν Greenberg θαη νη ζπλεξγάηεο (1999), απέδεημαλ φηη νη ππάξρνπζεο ζεσξίεο γηα ηηο 

εμαξηήζεηο δελ επαξθνχλ. Σέινο, ζχγρξνλνη εξεπλεηέο (Sellman, 2009, West, 2006) 

επηζεκαίλνπλ ηελ αλάγθε λα πξνζεγγηζηεί πην νιηζηηθά ην θαηλφκελν ηεο εμάξηεζεο γηα ηελ 

θαιχηεξε θαηαλφεζε ηνπ θαηλνκέλνπ θαη ησλ πιεξνθνξηψλ πνπ ην ζπλνδεχνπλ. 

 

΢ρεηηθά κε ηνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ηεο εμάξηεζεο 

Έρνπλ γίλεη πνιιψλ εηδψλ πξνζπάζεηεο κέζσ δηαθφξσλ ζεσξηψλ κε ζηφρν ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο εμάξηεζεο. Δπίζεο, κεηά ηε ζεξαπεία ηεο νμείαο θάζεο ηεο εμάξηεζεο θαηά 
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ηελ νπνία ηα άηνκα βηψλνπλ ζπκπηψκαηα απνζηέξεζεο θαη απνηνμηλψλνληαη, είλαη 

απαξαίηεηε ε ζπλέρηζε ηεο ζεξαπείαο γηα ηελ θαηάθηεζε θαη δηαηήξεζε κηαο θπζηνινγηθήο 

δσήο (Martin et al., 2007). Γεληθά, έρεη πξνηαζεί φηη γηα λα είλαη κηα ζεξαπεία 

απνηειεζκαηηθή πξέπεη απηή λα ζρεηίδεηαη κε ην θπζηθφ πεξηβάιινλ ηνπ αηφκνπ κέζα ζην 

νπνίν ην άηνκν ζα κάζεη λα αληηκεησπίδεη ηηο δπζθνιίεο ρσξίο λα θαηαθεχγεη ζε 

εμαξηεζηνγφλεο ζπκπεξηθνξέο. Γηαθνξεηηθά, ην άηνκν δπζθνιεχεηαη θαηά ηελ πξνζαξκνγή 

ησλ ζηξαηεγηθψλ αληηκεηψπηζεο πνπ έκαζε θαηά ην πξφγξακκα ζηε κεηέπεηηα θαζεκεξηλή 

ηνπ δσή κεηά ηελ παξέκβαζε. Μηα ζεξαπεπηηθή παξέκβαζε κπνξεί λα δηαξθέζεη σο θαη ηξία 

ρξφληα. Κάπνηα άηνκα θαηαθέξλνπλ λα βγνπλ απφ ην θαχιν θχθιν ηεο εμάξηεζεο, ελψ 

θάπνηα άιια φρη. ΢πκβαίλεη επίζεο, ηα άηνκα κεηά απφ πεξίνδν απνρήο λα παξνπζηάζνπλ 

ππνηξνπή θαη επαλέλαξμε ηεο θαηάρξεζεο ηνπ εμαξηεζηνγφλνπ παξάγνληα.  

Μηα γλσζηή ζεξαπεία ηεο εμάξηεζεο απφ ην αιθνφι έρεη πξνηαζεί κε βάζε ηε Θεσξία 

ηεο Γηεπθφιπλζεο ησλ 12 Βεκάησλ (Twelve Step Facilitation Theory) θαηά ηελ νπνία 

ππνζηεξίδεηαη φηη ν αιθννιηζκφο είλαη αζζέλεηα ηνπ πλεχκαηνο. Ζ ζεξαπεία ζηνρεχεη ζηε 

ζπκκεηνρή ηνπ αηφκνπ ζηηο δξαζηεξηφηεηεο ησλ αλψλπκσλ αιθννιηθψλ. Σα πξνγξάκκαηα 

ησλ 12 βεκάησλ ελδπλακψλνπλ ηελ πλεπκαηηθφηεηα ηνπ αηφκνπ, ελεξγνπνηψληαο ηηο 

εζσηεξηθέο ηνπ δπλάκεηο γηα λα αληηκεησπίζεη ηηο δπζθνιίεο πνπ παξνπζηάδνληαη ιφγσ ηεο 

εμάξηεζήο ηνπ ή πνπ ππήξραλ θαη πξηλ ηελ εκθάληζε απηήο. 

Δπηπιένλ, ε Θεσξία ηεο Πξναγσγήο ηεο Θεξαπείαο κέζσ ησλ Κηλήηξσλ (Motivational 

Enhancement Therapy) έρεη εζηηαζηεί ζηηο ζηξαηεγηθέο ησλ θηλήηξσλ ζηνρεχνληαο ζηελ 

ελεξγνπνίεζε ησλ πεγψλ ελέξγεηαο απφ ην ίδην ην άηνκν θαη φρη ζηελ πξφηαζε κηαο 

ζπγθεθξηκέλεο νδνχ πξνο ηε ζεξαπεία. Γηα παξάδεηγκα, κηα ηερληθή είλαη ε εμέηαζε ησλ 

πιενλεθηεκάησλ θαη ησλ κεηνλεθηεκάησλ ηεο ππεξβνιηθήο ρξήζεο αιθνφι. Με εξσηήζεηο 

πνπ αθνξνχλ ζηελ ηθαλνπνίεζε ηνπ αηφκνπ απφ ηε δσή ηνπ θαίλεηαη (α) ην πψο ήηαλ ε δσή 

ηνπ πξηλ ηελ εκθάληζε ηεο εμάξηεζεο, (β) ην πψο ζα ήζειε λα είλαη ε δσή ηνπ, (γ) ην πψο 

πίζηεπε παιηφηεξα φηη ζα ήηαλ ε δσή ηνπ κεηά απφ κεξηθά ρξφληα θαη (δ) αλ πξαγκαηηθά είλαη 

έηζη ε δσή ηνπ ζήκεξα. 

Άιιε κηα ζεσξία είλαη ε Γλσζηηθν-΢πκπεξηθνξηθή Θεσξία (Cognitive-Behavioral 

Theory) θαηά ηελ νπνία έρεη ππνζηεξηρζεί φηη νη εμαξηήζεηο πεγάδνπλ απφ ηηο αξλεηηθέο 

εκπεηξίεο ηεο δσήο, Ζ ζεξαπεία ζηνρεχεη ζην λα καζαίλνπλ ηα άηνκα λα ειέγρνπλ ηηο 

αληηδξάζεηο ηνπο ζε ζρέζε κε ην πεξηβάιινλ κέζα απφ ηε βειηίσζε ησλ ηθαλνηήησλ ηνπο γηα 
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θνηλσληθνπνίεζε, γηα ηελ αληηκεηψπηζε θαη επίιπζε ησλ πξνβιεκάησλ. Σέηνηεο ηθαλφηεηεο 

είλαη ε δηαρείξηζε ησλ επηζπκηψλ ηνπο, θαζψο θαη ησλ πξνθιήζεσλ ηνπ πεξηβάιινληνο, ε 

δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο, ν ζρεδηαζκφο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ πξνβιεκάησλ θαη ησλ 

δχζθνισλ θαηαζηάζεσλ, ε ζηνρνζεζία, ε πξφιεςε γηα ππνηξνπή θαη ν ζρεδηαζκφο ελφο 

κειινληηθνχ ηξφπνπ δσήο (Teesson, Degenhardt, & Hall, 2002). 

΢χκθσλα κε ηε Θεσξία ηεο Πξνζθφιιεζεο (Attachment Theory) (Weegman, 2002) ην 

βαζηθφ πξφβιεκα ησλ εμαξηεκέλσλ αηφκσλ είλαη ε αληθαλφηεηά ηνπο λα βηψζνπλ σο δηθή 

ηνπο κηα ηθαλνπνηεηηθή εκπεηξία φκνξθσλ δηαπξνζσπηθψλ ζρέζεσλ, έηζη ψζηε λα ληψζνπλ 

ηθαλνί λα ζηξαθνχλ ζηηο εζσηεξηθέο ηνπο δπλάκεηο. Καηά ηε δηαδηθαζία γηα ζεξαπεία, ινηπφλ, 

ρηίδεηαη κηα ζρέζε εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ζεξαπεπηή θαη ζεξαπεπφκελνπ. ΢ηφρνο είλαη λα 

δεκηνπξγεζεί κηα αζθαιήο βάζε πάλσ ζηελ νπνία ην άηνκν ρσξίο θφβν ζα αλαπηχμεη ην 

παηρλίδη θαη ηνλ πεηξακαηηζκφ, ζα βηψζεη νηθεία κηα ζρέζε ζε έλα αζθαιέο πεξηβάιινλ θαη ζα 

εθνδηαζηεί κε αηζζήκαηα απηνλνκίαο, έηζη ψζηε λα έρεη ηε δπλαηφηεηα λα απνιακβάλεη 

αηζζήκαηα νηθεηφηεηαο θαη κε άιια άηνκα ζε άιιεο θαηαζηάζεηο. Δπηπιένλ, ν Martin θαη νη 

ζπλεξγάηεο (2007) ππνζηήξημαλ φηη ε ζεξαπεία γηα ηελ εμάξηεζε έγθεηηαη ζηε δηεχξπλζε ηνπ 

νξίδνληα ηνπ αζζελή κέζα απφ ηηο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο θαη απφ ηελ επηθνηλσλία κε άιια 

άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζηε δηαδηθαζία αλάθακςεο, ζηελ αλαδήηεζε ηεο επηζηήκεο γηα ηελ 

θαηαλφεζε ηεο πάζεζήο ηνπο θαη ζηελ εθηίκεζε εθείλσλ ησλ ζπζηαηηθψλ ηεο ζεξαπείαο πνπ 

ζα πξνσζήζνπλ ηελ πξνζσπηθή ηνπο εμέιημε.  

Δπίζεο, θαηά ηελ Φπραλαιπηηθή Θεσξία, ηα εμαξηεκέλα άηνκα ληψζνπλ φηη 

ειέγρνληαη απφ εμσηεξηθέο δπλάκεηο, δελ αλαιακβάλνπλ επζχλεο, έρνπλ ρακειή 

απηνεθηίκεζε, βιέπνπλ ηα πξάγκαηα ζαλ λα είλαη είηε άζπξν ή καχξν θαη είλαη 

αλαπνθάζηζηνη, λαξθηζζηζηέο θαη εγσηζηέο, ζθέθηνληαη ρσξίο ινγηθή θαη κε ππεξθπζηθέο 

ζπλδέζεηο πξαγκάησλ, ρξεζηκνπνηψληαο δηάθνξνπο ρεηξηζκνχο γηα λα πεηχρνπλ απηφ πνπ 

ζέινπλ, απνθεχγνπλ θαη αξλνχληαη ηελ πξαγκαηηθφηεηα θαη έρνπλ ηάζεηο θπγήο. Δλψ, θαηά 

ηε θάζε ηεο αλάξξσζεο, ληψζνπλ φηη ειέγρνληαη απφ εζσηεξηθέο δπλάκεηο, είλαη ππεχζπλνη, 

κε απηνεθηίκεζε, απνθαζηζηηθνί, αιηξνπηζηέο, ζθέθηνληαη ξεαιηζηηθά, δεηνχλ απηφ πνπ 

ζέινπλ κε άκεζν ηξφπν, απνδέρνληαη ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ληψζνπλ φηη είλαη νινθιεξσκέλεο 

πξνζσπηθφηεηεο, ζέβνληαη ηα φξηα, αληηκεησπίδνπλ επηηπρψο ηα πξνβιήκαηα, ηηο δηακάρεο θαη 

ηα ζπλαηζζήκαηα θαη είλαη ηθαλνί λα βηψλνπλ ζπλαηζζήκαηα πνπ ηνπο αλήθνπλ. 

Τπνζηεξίδεηαη, αθφκα, φηη ηα πεξηζζφηεξα εμαξηεκέλα άηνκα έρνπλ βηψζεη ζπλαηζζεκαηηθή, 
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θπζηθή ή θαη ζεμνπαιηθή θαθνκεηαρείξηζε ζηελ παηδηθή ηνπο ειηθία, γηα απηφ θαη έρνπλ 

ρακειή απηνεθηίκεζε θαη δελ εκπηζηεχνληαη ηνπο άιινπο. Καη απηνί νη δχν ηειεπηαίνη 

παξάγνληεο είλαη απαξαίηεηα εθφδηα γηα λα ηνπνζεηήζνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο ζην θνηλσληθφ 

ζχλνιν θαη λα δεκηνπξγήζνπλ ζρέζεηο ζηνλ θφζκν πιένλ ησλ ελειίθσλ. Πξνηείλεηαη επίζεο, 

φηη ε εμάξηεζε παξνπζηάδεηαη ζην κπαιφ ησλ εμαξηεκέλσλ θαη σο έλαο κεραληζκφο γηα 

επηβίσζε, πνπ κπνξεί κελ λα είλαη ιαλζαζκέλνο θαη απηνθαηαζηξνθηθφο, αιιά ιεηηνπξγεί 

απνηξεπηηθά ζε κηα απηνθηνλία, ή ζηελ ειιεηκκαηηθή θξνληίδα ηνπ εαπηνχ. Δίλαη έλαο 

ιαλζαζκέλνο ηξφπνο πξνζηαζίαο ηνπ εαπηνχ, πνπ κπνξεί φκσο λα απνηξέςεη ηα ρεηξφηεξα. 

΢ην ζεκείν απηφ ηαηξηάδεη ε θξάζε «ην κε ρείξνλ βέιηηζην». Σα λαξθσηηθά κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ σο ππνθαηάζηαην, σο θαζνξηζκφο ηαπηφηεηαο, σο κέζν αλαηζζεηνπνίεζεο 

θαη απάιεηςεο ηνπ πφλνπ θαη ηνπ θφβνπ. 

΢χκθσλα κε ην Γηαζεσξεηηθφ Μνληέιν Αιιαγήο ηεο ΢πκπεξηθνξάο (Transtheoretical 

Model of Behavior Change) (Prochaska & Di Clemente, 1982) νη ζπκπεξηθνξέο ησλ 

αλζξψπσλ σο πξνο δξαζηεξηφηεηεο κε ηηο νπνίεο αζρνινχληαη ππεξβνιηθά, βξίζθνληαη 

δηαξθψο ππφ δηαδηθαζίεο αιιαγήο. Οπφηε θαη ππάξρνπλ πνιιά ζηάδηα θαηά ηα νπνία 

ζπκβαίλνπλ αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά ησλ αλζξψπσλ σο πξνο έλαλ παξάγνληα (Orford, 

2001). ΢πγθεθξηκέλα, παξνπζηάδνληαη ηέζζεξα ζηάδηα αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο: ε ζθέςε 

γηα αιιαγή (precontemplation), ε πξνεηνηκαζία (preparation), ε δξάζε (action) θαη ε 

δηαηήξεζε (maintenance) ηεο αιιαγήο. Σα δηαθνξεηηθά ζηάδηα ραξαθηεξίδνληαη απφ εληειψο 

δηαθνξεηηθέο δηαδηθαζίεο θαη ππάξρεη πηζαλφηεηα παιηλδξνκήζεσλ ηνπ αηφκνπ κεηαμχ απηψλ 

ησλ ζηαδίσλ. 

Σέινο, ζχκθσλα κε ηε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ (Self-Determination Theory: 

SDT) (Deci & Ryan, 1985, 2000) ηα θίλεηξα ρσξίζηεθαλ ζε εζσηεξηθά θαη εμσηεξηθά κε ηα 

πξψηα λα ζεσξνχληαη πεξηζζφηεξν πνηνηηθά θαη απνηειεζκαηηθά. ΢ε έξεπλα πνπ έγηλε απφ 

ηνπο Kennedy θαη Gregoire (2012) ζπζρεηίζηεθαλ ε SDT κε ην Γηαζεσξεηηθφ Μνληέιν ηεο 

Αιιαγήο ηεο ΢πκπεξηθνξάο κε δεδνκέλα πνπ απνθηήζεθαλ απφ έξεπλα γηα ηε ζεξαπεία ηεο 

θαηάρξεζεο απφ νπζίεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη θαηά ηελ εμέηαζε ησλ ζρεηηθψλ κε ηελ 

εμάξηεζε κεηαβιεηψλ, φπσο ε ζνβαξφηεηα ηεο εμάξηεζεο, ηα άηνκα πνπ παξνπζίαζαλ 

πεξηζζφηεξν εζσηεξηθά θίλεηξα ζρεηηθά κε ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο (ζέιεζε λα 

ζηακαηήζνπλ ηε ρξήζε, αηζζήκαηα αεδίαο γηα ηε δσή ηνπο), ήηαλ ζηα πην ψξηκα ζηάδηα 

αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ παξνπζίαζαλ πεξηζζφηεξν εμσηεξηθά 
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θίλεηξα (δηαζεζηκφηεηα ησλ νπζηψλ, θαηαδίθε, ζέκαηα θεδεκνλίαο παηδηψλ). ΢εκαληηθή ηέινο 

ήηαλ ε πξνζθνξά ησλ Urbanoski θαη Wild (2012) νη νπνίνη θαηαζθεχαζαλ έλα 

εξσηεκαηνιφγην κε ηθαλνπνηεηηθέο ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο γηα ηε κέηξεζε ηεο παξαθίλεζεο, 

φπσο ελλνείηαη ζηελ SDT, θαηά ηε ζεξαπεία ηεο εμάξηεζεο απφ νπζίεο. 

Οη πξνηεηλφκελεο ζεξαπείεο είλαη πάξα πνιιέο θαη είλαη δχζθνιν λα μερσξίζεη θάπνηα 

σο ε πην απνηειεζκαηηθή. Γεληθά πάλησο πξνηείλεηαη φηη ν κφλνο απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο 

γηα λα επηιεγεί κηα ζεξαπεία γηα έλα άηνκν, είλαη ην είδνο ζεξαπείαο λα επηιεγεί απφ ην ίδην ην 

άηνκν. Πάλησο, ηα ηειεπηαία κφιηο ρξφληα ππνζηεξίρζεθε φηη ε πηνζέηεζε θαη ε πξνζαξκνγή 

ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο εμάξηεζεο απφ νπζίεο ζην θαηλφκελν κηαο ππεξβνιηθήο ζπκπεξηθνξάο σο 

πξνο κηα δξαζηεξηφηεηα νδεγεί ζηελ ηδέα κηαο πην επξείαο έλλνηαο ηεο εμάξηεζεο, ε νπνία 

πεξηιακβάλεη εθηφο απφ ηηο εμαξηήζεηο απφ νπζίεο θαη ηηο ζπκπεξηθνξηθέο 

δηαηαξαρέο/εμαξηήζεηο, φπσο είλαη ν παζνινγηθφο ηδφγνο (Martin et al., 2007, Petry, 2006). 

Απηέο κνηξάδνληαη ηα ίδηα θιηληθά ραξαθηεξηζηηθά κε ηηο εμαξηήζεηο απφ νπζίεο, φπσο είλαη 

νη επηινγέο πνπ βαζίδνληαη ζηηο παξνξκήζεηο, ε επαηζζεζία ζηηο αληακνηβέο θαη ε γελεηηθή 

πξνδηάζεζε. 

 

Θεσξίεο, κνληέια θαη θξηηήξηα γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

Μηα απφ ηηο ζεσξίεο πνπ εθαξκφζηεθαλ ζην θαηλφκελν ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε είλαη ε Θεσξία ηεο Καηάιιειεο Γηέγεξζεο Παξαθίλεζεο (Optimal Arousal Theory of 

Motivation) (Hebb & Thompson, 1954). ΢χκθσλα κε απηή, ν νξγαληζκφο ςάρλεη γηα ην 

θαηάιιειν επίπεδν δηέγεξζεο. Δπηπιένλ, νη Pargman θαη Burgess (1970) πξφηεηλαλ φηη ηέηνηα 

αλάγθε έρνπλ φζα άηνκα δνπλ κε ρακειά επίπεδα δηέγεξζεο γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Άιιε κηα ζεσξία είλαη ε Θεσξία ηεο Αληίζεηεο Γηαδηθαζίαο Παξαθίλεζεο (Opponent Process 

Theory of Motivation) (Solomon, 1980). ΢χκθσλα κε απηήλ, ν αζθνχκελνο κπνξεί λα αλερηεί 

ηελ ηαιαηπσξία, αθφκα θαη ηνλ πφλν πνπ ληψζεη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, γηα λα ληψζεη 

ηελ επραξίζηεζε κεηά ην ηέινο απηήο. Οη δχν απηέο ζεσξίεο ραξαθηεξίζηεθαλ σο κε 

απνδεθηέο. 

Ο Veale (1995) κεηά απφ ζπζηεκαηηθή παξαηήξεζε ησλ εμαξηεκέλσλ απφ ηελ 

άζθεζε αηφκσλ, παξνπζίαζε θξηηήξηα γηα ηελ αλαγλψξηζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

Απηά ήηαλ (α) ε εκθάληζε αξλεηηθψλ ζπκπησκάησλ θαηά ηε δηαθνπή ηεο άζθεζεο, (β) ε 

ζχγθξνπζε ηεο άζθεζεο κε άιινπο ηνκείο (θνηλσληθφ, επαγγεικαηηθφ) ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ, 
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(γ) ε ζηεξεφηππε ζπκπεξηθνξά πνπ παξνπζηάδεηαη σο πξνο ηελ άζθεζε θαη (δ) ε εκθάληζε 

δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ. Δπίζεο, ν εξεπλεηήο έθαλε ιφγν γηα πξσηνγελή θαη δεπηεξνγελή 

ηχπν εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, φπνπ ππήξρε απνπζία ή παξνπζία δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ, 

αληίζηνηρα. 

Έλα άιιν κνληέιν πνπ πηνζεηήζεθε γηα ηελ θαηαλφεζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε ήηαλ ηα Γεληθά ΢πζηαηηθά ησλ Δμαξηήζεσλ (General Components of Addictions) 

(Brown, 1993). Σα ζπζηαηηθά απηά ήηαλ: (α) ηα αξλεηηθά ζπκπηψκαηα θαηά ηελ απνρψξεζε 

απφ ηελ άζθεζε (withdrawal symptoms), (β) ε ζχγθξνπζε (conflict) κε άιινπο ζεκαληηθνχο 

ηνκείο ηεο δσήο, (γ) ε αλνρή (tolerance) ζηελ ίδηα πνζφηεηα άζθεζεο θαη επηζπκία γηα αχμεζή 

ηεο, (δ) ε ξχζκηζε ηεο ςπρνινγηθήο δηάζεζεο (mood modification), (ε) ε ζεκαληηθφηεηα ηεο 

άζθεζεο (salience) ζηε δσή ηνπ αηφκνπ θαη (ζη) ε ππνηξνπή (relapse). Ο Griffiths (1997) 

δαλείζηεθε ηα ζηνηρεία απηά θαη ηα ρξεζηκνπνίεζε γηα λα εμεηάζεη ηελ εμάξηεζε απφ ηελ 

άζθεζε. 

Σέινο, ζηα πιαίζηα ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ (Self-Determination Theory) 

(Deci & Ryan, 1985, 2000) νη Hamer, Karageorghis θαη Vlachopoulos (2002) παξνπζίαζαλ 

σο ηζρπξφηεξν πξνβιεπηηθφ παξάγνληα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ηελ 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε. Αληίζεηα, νη άιιεο 

κνξθέο παξαθίλεζεο, φπσο ε εμσηεξηθή ξχζκηζε θαη ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε δε θάλεθαλ λα 

πξνβιέπνπλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. Σα ίδηα απνηειέζκαηα παξνπζηάζηεθαλ θαη ζε 

κεηαγελέζηεξεο έξεπλεο (Edmunds, Ntoumanis, & Duda, 2007, Fortier, & Farrell, 2009, 

Gonzalez-Cutre & Sicilia, 2012) θαηά ηηο νπνίεο ππνζηεξίρζεθε ε ηζρπξή ζρέζε κεηαμχ ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη ηεο ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο ε νπνία ζεσξείηαη σο κε 

απηφλνκε κνξθή παξαθίλεζεο. Γεληθφηεξα, ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε –ζηα πιαίζηα ηεο 

SDT– γίλεηαη αληηιεπηή σο έλα θαηλφκελν πνπ νθείιεηαη ζην ρακειφ αίζζεκα απηνλνκίαο 

πνπ βηψλεη ην άηνκν θαη ησλ παξάγσγσλ ηχπσλ ειεγρφκελεο –θαη φρη απηφλνκεο– 

παξαθίλεζεο πνπ πξνθχπηνπλ απφ απηφ. 

΢πλνπηηθά, γίλεηαη αληηιεπηφ φηη νη ζεσξεηηθέο πξνζεγγίζεηο πνπ έγηλαλ γηα ηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε αθνξνχζαλ πεξηζζφηεξν ζηα ζεκεία αλαγλψξηζεο ηνπ 

θαηλνκέλνπ, παξά ζηα ζεκεία θαηαλφεζεο ηεο πξνέιεπζήο ηνπ. Όζνλ αθνξά ζηηο γεληθέο 

εμαξηήζεηο, φκσο, έγηλε πξνζπάζεηα κέζσ ησλ ππαξρνπζψλ ζεσξηψλ –πνπ αλαθέξζεθαλ 
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παξαπάλσ– λα βξεζνχλ νη αηηίεο πνπ κπνξεί λα νδεγνχλ ζε κηα εμάξηεζε γεληθά. ΢ρεηηθά, 

ινηπφλ, κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε δελ παξνπζηάζηεθαλ πξνηάζεηο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζή ηεο. Απφ ηηο παξαπάλσ ζεσξίεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ εμέηαζε ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, απηή πνπ πξνζθέξεη κηα πηζαλή δπλαηφηεηα γηα ηελ θαιχηεξε 

θαηαλφεζε ηνπ θαηλνκέλνπ φπσο επίζεο θαη γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηεο ππεξβνιηθήο 

ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε θαη ησλ πξνβιεκάησλ πνπ πξνθχπηνπλ είλαη ε SDT (Deci & 

Ryan, 1985, 2000). 

 

Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ 

Ζ SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000) αζρνιείηαη κε δηάθνξεο πεξηνρέο ηεο αλζξψπηλεο 

δξαζηεξηφηεηαο, φπσο είλαη ε εθπαίδεπζε (Vallerand, Fortier, & Guay, 1997, Carbonneau, 

Vallerand, Fernet, Guay, 2008), ε αλαηξνθή ησλ παηδηψλ, ε εξγαζία, νη δηαπξνζσπηθέο 

ζρέζεηο, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ε πγεία, ηα πεξηβαιινληηθά ζέκαηα, ε ςπρνζεξαπεία θαη ηα 

πνιηηηθά ζέκαηα (Koestner, Losier, Vallerand, & Carducci, 1996). ΢ε απηή ηε ζεσξία έρνπλ 

παξνπζηαζηεί βαζηθά ζεκεία θιεηδηά πνπ βνεζνχλ ζηελ νξγάλσζε θαη ηελ θαηαλφεζε ησλ 

δηαδηθαζηψλ παξαθίλεζεο, ησλ αηηηψλ παξαθίλεζεο θαη ησλ ζπκπεξηθνξψλ σο απνηειέζκαηα 

ηεο παξαθίλεζεο. ΢χκθσλα κε ηελ SDT νη ζπκπεξηθνξέο ησλ αηφκσλ πξνέξρνληαη απφ ηνλ 

ηχπν παξαθίλεζεο κε ηνλ νπνίν απηά δξνπλ, ν νπνίνο είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλνο κε ην βαζκφ 

ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ ηνπο αλαγθψλ. Οη βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο 

ηθαλνπνηνχληαη αλ νη πξνυπνζέζεηο ηφζν ηνπ αηφκνπ ελδνςπρηθά φζν θαη ηνπ πεξηβάιινληνο 

κέζα ζην νπνίν δξαζηεξηνπνηείηαη, πξνσζνχλ ηελ απηνλνκία ηνπ. 

Ζ SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000) απνηειείηαη απφ πέληε κηθξφηεξεο ζεσξίεο 

(Vansteenkiste, Niemiec, & Soenens, 2010). Αξρηθά, ε Θεσξία ηεο Γλσζηηθήο Αμηνιφγεζεο 

(Cognitive Evaluation Theory, CET) (Deci &Ryan, 1985) ππνζηεξίδεη φηη νη πεξηβαιινληηθνί 

παξάγνληεο κπνξνχλ είηε λα δηεπθνιχλνπλ είηε λα ππνλνκεχζνπλ ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε 

(intrinsic motivation). Ζ εζσηεξηθή παξαθίλεζε πεγάδεη απφ θίλεηξα, φπσο είλαη ε 

πεξηέξγεηα, ε αλαθάιπςε θαη ε πξφθιεζε. Οη βαζηθέο έλλνηεο ηεο CET είλαη νη ηχπνη ηεο 

παξαθίλεζεο θαη ε ζεκαζία ησλ ακνηβψλ. 

http://194.177.214.21/WoS/CIW.cgi?SID=W1k3odHnbjJBi462C2k&Func=OneClickSearch&field=AU&val=Carbonneau+N&curr_doc=2/23&Form=FullRecordPage&doc=2/23
http://194.177.214.21/WoS/CIW.cgi?SID=W1k3odHnbjJBi462C2k&Func=OneClickSearch&field=AU&val=Vallerand+RJ&curr_doc=2/23&Form=FullRecordPage&doc=2/23
http://194.177.214.21/WoS/CIW.cgi?SID=W1k3odHnbjJBi462C2k&Func=OneClickSearch&field=AU&val=Fernet+C&curr_doc=2/23&Form=FullRecordPage&doc=2/23
http://194.177.214.21/WoS/CIW.cgi?SID=W1k3odHnbjJBi462C2k&Func=OneClickSearch&field=AU&val=Guay+F&curr_doc=2/23&Form=FullRecordPage&doc=2/23
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Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε ηε Θεσξία ηεο Οξγαληθήο Δλζσκάησζεο (Organismic 

Integration Theory, OIT) (Deci & Ryan, 1985) πξνηείλεηαη έλαο αλαιπηηθφο δηαρσξηζκφο ησλ 

θηλήηξσλ θαηά ηνλ νπνίν απηά ηνπνζεηνχληαη ζε κηα θιίκαθα ζπλερείαο, μεθηλψληαο απφ ηελ 

έιιεηςε ηνπο θαη θηάλνληαο –κέζα απφ ηέζζεξα δηαθνξεηηθά ζηάδηα εμσηεξηθψλ θηλήηξσλ– 

ζηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε. Ζ απνπζία θηλήηξσλ παξνπζηάδεηαη φηαλ δελ ππάξρεη πξφζεζε 

γηα θηλεηνπνίεζε ζε ζρέζε κε κηα δξαζηεξηφηεηα θαη θαηά ηελ νπνία ην άηνκν βηψλεη 

αηζζήκαηα αληθαλφηεηαο θαη έιιεηςεο απηνειέγρνπ. Ζ εμσηεξηθή παξαθίλεζε παξνπζηάδεηαη 

φηαλ θάπνηνο αζρνιείηαη κε θάπνηα δξαζηεξηφηεηα γηα λα θεξδίζεη θάπνηα αληακνηβή ε νπνία 

δελ πεγάδεη απφ ηε δξαζηεξηφηεηα απηή θαζεαπηή θαη ρσξίδεηαη ζε ηέζζεξηο ηχπνπο: ηελ 

εμσηεξηθή ξύζκηζε (external regulation), ηελ ελδνπξνβαιιόκελε ξύζκηζε (introjected 

regulation), ηε ξύζκηζε ηαύηηζεο (identified regulation) θαη ηε ξύζκηζε κε νινθιήξσζε 

(integrated regulation). Ζ εζσηεξηθή παξαθίλεζε παξνπζηάδεηαη φηαλ ε δξαζηεξηφηεηα αξέζεη 

ζην άηνκν θαη φηαλ απηφ αληιεί επραξίζηεζε θαη ηθαλνπνίεζε απφ απηήλ. Ο βαζκφο 

εζσηεξίθεπζεο ηεο δξαζηεξηφηεηαο (internalization) θαζνξίδεη ηνλ ηχπν παξαθίλεζεο πνπ 

παξνπζηάδεη ην άηνκν θαη πξνσζείηαη απφ ηελ ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο ηνπ 

(Vansteenkiste, Niemiec, & Soenens, 2010). 

Πνηα είλαη, φκσο, ε ζεκαζία ησλ θηλήηξσλ ζηε δσή ησλ αλζξψπσλ; Σα θίλεηξα 

κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ σο νη πνηνηηθνί δείθηεο ηεο ζρέζεο πνπ αλαπηχζζεη ην άηνκν κε ηε 

δξαζηεξηφηεηα κε ηελ νπνία αζρνιείηαη. Όζνλ αθνξά ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, έρεη 

απνδεηρηεί φηη άηνκα πνπ δε βξίζθνπλ θάπνην θίλεηξν γηα ελαζρφιεζε κε θάπνην είδνο 

δξαζηεξηφηεηαο, αδηαθνξνχλ γηα απηήλ. Όηαλ ηα θίλεηξα ελαζρφιεζεο κε ηε δξαζηεξηφηεηα 

είλαη κφλν εμσηεξηθά ηα άηνκα δελ αζρνινχληαη γηα πνιχ θαηξφ κε ηε δξαζηεξηφηεηα, φπσο 

γηα παξάδεηγκα ζπκβαίλεη φηαλ θάπνηνο αζθείηαη κφλν γηα λα βειηηψζεη ηε ζσκαηηθή ηνπ 

εκθάληζε. Δλψ, αληίζεηα, φηαλ ηα θίλεηξα είλαη εζσηεξηθά (θνηλσληθνπνίεζε, δηαζθέδαζε), 

ην δηάζηεκα ελαζρφιεζεο κε κηα δξαζηεξηφηεηα είλαη θαηά πνιχ πην κεγάιν. 

Αθφκα, ε Θεσξία Αηηηφηεηαο ηνπ Πξνζαλαηνιηζκνχ (Causality Orientation Theory, 

COT) (Deci & Ryan, 1985) αλαθέξεηαη ζηελ παξαθίλεζε ηνπ αηφκνπ ζε επίπεδν 

πξνζσπηθφηεηαο. ΢χκθσλα κε απηήλ, ππάξρνπλ άηνκα πνπ παξαθηλνχληαη ζην γεληθφ απηφ 

επίπεδν έρνληαο απηφλνκν πξνζαλαηνιηζκφ θαη εκθαλίδνληαο ηελ ηάζε λα ζπκπεξηθέξνληαη 

θαη λα δξνπλ κε βάζε ηα ελδηαθέξνληα θαη ηηο πξνζσπηθέο ηνπο αμίεο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, 

ππάξρνπλ θαη άηνκα πνπ παξαθηλνχληαη κέζσ ειεγρφκελνπ πξνζαλαηνιηζκνχ, δξψληαο κε 
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βάζε ηηο εμσηεξηθέο θαη ηηο εζσηεξηθέο απαηηήζεηο. Σέινο, ππάξρνπλ θαη ηα άηνκα πνπ 

παξαθηλνχληαη κε βάζε έλαλ απξφζσπν πξνζαλαηνιηζκφ, βηψλνληαο αηζζήκαηα αλεκπνξηάο, 

αλαπνηειεζκαηηθφηεηαο θαη παζεηηθφηεηαο (Vansteenkiste, Niemiec, & Soenens, 2010). 

Δπηπξφζζεηα, θαηά ηε Θεσξία ησλ Βαζηθψλ Φπρνινγηθψλ Αλαγθψλ (Basic 

Psychological Needs Theory, BPNT) (Ryan & Deci, 2000b) παξνπζηάδνληαη ηξεηο βαζηθέο 

ςπρνινγηθέο αλάγθεο: ε αλάγθε γηα ηθαλφηεηα, ε αλάγθε γηα απηνλνκία θαη ε αλάγθε γηα 

ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο. Με ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ ηξηψλ αλαγθψλ πξνσζείηαη ε εζσηεξίθεπζε 

ηεο ζπκπεξηθνξάο. ΢χκθσλα κε ηνπο Deci θαη Ryan (2000b) ε απψιεηα ηθαλνπνίεζεο ησλ 

βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ηελ αλάπηπμε ακπλψλ θαη 

ππoθαηάζηαησλ ησλ αλαγθψλ, ηα νπνία είλαη πνιχ πηζαλφ λα νδεγήζνπλ ζε πεξαηηέξσ 

απψιεηα ηθαλνπνίεζεο ησλ αλαγθψλ. 

Σέινο, ζηε Θεσξία ηνπ Πεξηερνκέλνπ ησλ ΢ηφρσλ (Goal Content Theory, GCT) 

(Vansteenkiste, Niemiec, & Soenens, 2010) γίλεηαη δηαρσξηζκφο κεηαμχ ησλ δηαθνξεηηθψλ 

κνξθψλ ησλ ζηφρσλ δσήο. Παξνπζηάδνληαη νη εζσηεξηθνί ζηφρνη (πξνζσπηθή εμέιημε, 

δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, ζσκαηηθή πγεία) θαη εμσηεξηθνί ζηφρνη (ιεθηά, δφμα, εμσηεξηθή 

εηθφλα). Ζ επηδίσμε ησλ εζσηεξηθψλ ζηφρσλ ζεσξείηαη σο κηα θπζηθή ηάζε ηνπ αηφκνπ, ε 

νπνία φκσο ελεξγνπνηείηαη αλ νη παξάγνληεο ζην πεδίν πξνσζνχλ θαη ππνζηεξίδνπλ απηήλ 

ηελ ηάζε ηνπ αηφκνπ. 

΢πλνπηηθά, ε SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000) κε ηηο ππνζεσξίεο ηεο πξνζθέξεη έλα 

πινχζην πεξηβάιινλ ςπρνινγηθψλ κεηαβιεηψλ θαη κεηαβιεηψλ παξαθίλεζεο. Μέζα ζε απηά 

ηα πιαίζηα είλαη θαιφ λα δηεξεπλεζεί ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε κε ζθνπφ ηε βαζχηεξε 

θαηαλφεζε ησλ παξαγφλησλ πνπ ηελ θαζνξίδνπλ θαη ηελ πηζαλή εχξεζε ηξφπσλ 

αληηκεηψπηζεο θαη κεηαηξνπήο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε ζε πην πγηείο κνξθέο 

ζπκπεξηθνξάο, φπσο είλαη ε πξνζθφιιεζε ζηελ άζθεζε. 

 

Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο 

Σν Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο (Dualistic Model of Passion, DMP) (Vallerand et 

al., 2003) έρεη άκεζα ζπζρεηηζηεί κε ηνπο παξάγνληεο ηεο SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000). 
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Παξνπζηάζηεθαλ δχν είδε πάζνπο: ην αξκνληθφ θαη ην θαηαλαγθαζηηθφ. Γηα λα εκθαλίζεη έλα 

άηνκν πάζνο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα ρξεηάδνληαη ηξεηο πξνυπνζέζεηο: (α) ε πξνζσπηθή 

επηινγή ηεο δξαζηεξηφηεηαο, (β) ε εθηίκεζε ηεο αμίαο ηεο θαη (γ) ε εζσηεξίθεπζή ηεο. 

Όηαλ παξνπζηάδεηαη αξκνληθφ πάζνο (Harmonious Passion: HP) γηα κηα 

δξαζηεξηφηεηα, ην άηνκν θαηά ηελ εζσηεξίθεπζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ εαπηφ είλαη πην 

πηζαλφ λα ππήξμε παξαθηλεκέλν απφ εζσηεξηθά θίλεηξα θαη απφ απηφλνκν πξνζαλαηνιηζκφ. 

Δπέιεμε ηε δξαζηεξηφηεηα ειεχζεξα ρσξίο λα πξνζάπηεη θακία άιιε ζεκαζία, λφεκα θαη 

αμία ζε απηήλ εθηφο απφ απηέο πνπ ε δξαζηεξηφηεηα είλαη απφ ηε θχζε ηεο θηηαγκέλε λα 

πξνζθέξεη. Σν άηνκν πνπ παξνπζηάδεη αξκνληθφ πάζνο ληψζεη πξφζπκν λα αζρνιεζεί κε ηε 

δξαζηεξηφηεηα θαη βηψλεη ζεηηθά αηζζήκαηα θαηά ηε δηάξθεηά ηεο. Ζ δξαζηεξηφηεηα είλαη ζε 

αξκνλία κε ηηο ππφινηπεο κνξθέο ελαζρφιεζεο ζηε δσή ηνπ αηφκνπ. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο (Obsessive Passion: OP) πξνέξρεηαη 

απφ κηα ελζσκάησζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ εαπηφ πνπ είλαη πνιχ πηζαλφ λα έγηλε ππφ 

ειεγρφκελε παξαθίλεζε θαη ιφγσ εζσηεξηθψλ πηέζεσλ πνπ βίσλε ην άηνκν. ΢ηε 

δξαζηεξηφηεηα πξνζάπηεηαη έλα λφεκα άζρεην απφ απηφ πνπ είλαη θηηαγκέλε ε 

δξαζηεξηφηεηα λα πξνζθέξεη. Σν άηνκν έρεη πξνζδνθίεο απφ ηε δξαζηεξηφηεηα θαη 

αζρνιείηαη κε απηήλ θαηαλαγθαζηηθά γηα λα θεξδίζεη απηφ πνπ ληψζεη φηη έρεη αλάγθε. Σν 

απνηέιεζκα είλαη ε δξαζηεξηφηεηα λα θαηαιακβάλεη δπζαλάινγα κεγάιε έθηαζε ζηε δσή 

ηνπ αηφκνπ, ην νπνίν ληψζεη φηη έρεη ράζεη ηνλ έιεγρν ηνπ εαπηνχ ηνπ θαη φηη νπζηαζηηθά ε 

δξαζηεξηφηεηα είλαη απηή πνπ ην ειέγρεη (Vallerand et al., 2003). 
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΢ΥΔΓΗΑ΢ΜΟ΢ ΚΑΗ ΓΗΔΞΑΓΧΓΖ ΔΡΔΤΝΑ΢ 

 

Γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο δηαηξηβήο πξαγκαηνπνηήζεθε ε δηεμαγσγή ηξηψλ εξεπλψλ νη 

νπνίεο αλαιχνληαη δηεμνδηθά ζε απηφ ην θεθάιαην. Οη δχν πξψηεο αθνξνχζαλ ζηελ 

πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ζηελ ειιεληθή γιψζζα δχν εξγαιείσλ κέηξεζεο. Δλψ ε 

ηξίηε αθνξνχζε ζηελ θαιχηεξε θαηαλφεζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε κέζσ ησλ 

ζπζρεηίζεψλ ηεο κε θαηαιπηηθνχο γηα απηήλ παξάγνληεο. 

Πεξηιεπηηθά, θαηά ηελ πξψηε έξεπλα ζηαζκίζηεθε θαη εγθπξνπνηήζεθε ζηελ 

ειιεληθή γιψζζα ε Αλαζεσξεκέλε Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε. Δπίζεο, 

ζπζρεηίζηεθαλ κεηαμχ ηνπο νη παξάγνληεο πνπ έρνπλ θαηά θαηξνχο πξνηαζεί απφ 

δηαθνξεηηθέο ζεσξεηηθέο πξνζεγγίζεηο γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, αθνχ παξαηέζεθαλ φζα εξσηεκαηνιφγηα ππάξρνπλ γηα ηελ εμάξηεζε απφ 

ηελ άζθεζε, επηιέρζεθε ην πην αμηφινγν. Έπεηηα, κε βάζε ηηο απαληήζεηο Διιήλσλ 

αζθνχκελσλ εμεηάζηεθαλ νη βαζηθνί δείθηεο εγθπξφηεηαο θαη αμηνπηζηίαο ηεο θιίκαθαο. 

΢ηε δεχηεξε έξεπλα αθνινχζεζε ε δηαδηθαζία εγθπξνπνίεζεο ελφο άιινπ 

εξσηεκαηνινγίνπ, ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο, θαζψο θαη εμέηαζε ησλ ζπζρεηίζεσλ κεηαμχ 

ηνπ πάζνπο γηα ηελ άζθεζε κε ηηο βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο, ηελ παξαθίλεζε θαη ηελ 

επραξίζηεζε σο πξνο ηελ άζθεζε θαη ηε ζπρλφηεηα δηαθνξεηηθψλ εληάζεσλ άζθεζεο. 

Παξνκνίσο θαη ζε απηήλ ηελ έξεπλα ππνινγίζηεθαλ νη δείθηεο εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο, 

δνκηθήο, ζπγθιίλνπζαο θαη δηαθξίλνπζαο εγθπξφηεηαο θαη νη δείθηεο αμηνπηζηίαο 

επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ. 

Σέινο, θαηά ηελ ηξίηε έξεπλα εμεηάζηεθαλ νη ζρέζεηο κεηαμχ ησλ δχν εηδψλ 

πάζνπο γηα ηελ άζθεζε, ησλ έμη ηχπσλ παξαθίλεζεο θαη ησλ επηά παξαγφλησλ ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. ΢ε απηήλ ηελ έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα εξσηεκαηνιφγηα 

πνπ ζηαζκίζηεθαλ ζε Έιιελεο αζθνχκελνπο θαηά ηηο δχν πξψηεο έξεπλεο ηεο παξνχζαο 

δηαηξηβήο. ΢πλνιηθά, ηα επξήκαηα θαη ησλ ηξηψλ εξεπλψλ ζπκθσλνχζαλ κεηαμχ ηνπο, 

φπσο επίζεο ζπκθσλνχζαλ θαη κε ηα επξήκαηα άιισλ ζρεηηθψλ εξεπλψλ πνπ έρνπλ 

αλαθεξζεί ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία θαη αθνξνχλ ζηελ εμέηαζε ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο 

ππεξβνιηθήο θαη αξλεηηθήο ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε, πνπ ζηελ παξνχζα έξεπλα 

αλαθέξεηαη σο εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε.
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ΔΡΔΤΝΑ 1 

Φπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο ηεο Αλαζεσξεκέλεο Κιίκαθαο ηεο Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε 

θαη ΢ρέζεηο ηεο Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε κε ηελ Έληαζε ηεο Φπζηθήο Γξαζηεξηφηεηαο 

 

ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

Σν θαηλφκελν ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε αληρλεχηεθε πεξίπνπ πξηλ απφ 44 

ρξφληα (Little, 1969, Baekeland, 1970), ε γλψζε φκσο πνπ ππάξρεη γχξσ απφ απηφ ην 

θαηλφκελν δελ είλαη ηθαλνπνηεηηθή γηα ηελ θαηαλφεζε θαη ηελ επίιπζή ηνπ. Λφγσ ηνπ 

ρακεινχ πνζνζηνχ εκθάληζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, φπσο επίζεο θαη ιφγσ ηεο 

θαηλνκεληθά αζψαο θχζεο ηεο άζθεζεο, πνπ φκσο φηαλ γίλεηαη ππεξβνιηθή κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη ζεκαληηθά πξνβιήκαηα ζηε δσή ελφο αζθνχκελνπ, φρη κφλν είλαη δχζθνινο ν 

εληνπηζκφο ησλ εμαξηεκέλσλ αζθνχκελσλ, αιιά θαη ζπάληα ε ζεηηθή ηνπο δηάζεζε λα 

ζπκκεηέρνπλ ζε ηέηνηνπ είδνπο έξεπλεο. 

Ζ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε έρεη εξεπλεζεί απφ ην 1970 σο θαη ζήκεξα θαηεμνρήλ 

κφλν κέζα απφ ηελ παξαηήξεζε ησλ ζπκπησκάησλ θαη ησλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ ηε 

ζπλνδεχνπλ, φπσο επίζεο θαη κε ηελ θαηαζθεπή θαη ρξήζε αλάινγσλ εξσηεκαηνινγίσλ 

(Loumidis & Wells 1998, Ogden, Veale, & Summers, 1997, Terry, Szabo, & Griffiths, 

2004). Δπίζεο, ιίγνη είλαη νη εξεπλεηέο πνπ δηεμήγαγαλ πεξηπησζηνινγηθή κειέηε (Cripps, 

1995, Delatorre, 1995, Griffiths, 1997) θαη πνηνηηθή έξεπλα (Adams & Kirkby, 1997, 

Bamber, Cockerill, Rodgers, & Carroll, 2000, Cox & Orford, 2004, Griffiths, 1997, Sachs 

& Pargman 1979) κε ζθνπφ ηελ εκβάζπλζε ηεο γλψζεο ζε απηφ ην πεδίν. ΢ηνλ ειιεληθφ 

ρψξν δελ έρνπλ γίλεη έξεπλεο πνπ εμεηάδνπλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαη θαηά 

ζπλέπεηα δελ ππάξρεη θάπνην ζρεηηθφ εξσηεκαηνιφγην ζηελ ειιεληθή γιψζζα. 

Παξαθάησ, αλαθέξνληαη αξρηθά νη έλλνηεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ 

αλαγλψξηζε θαη ηελ ππνζηήξημε ησλ θαιψλ ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ελφο 

εξσηεκαηνινγίνπ. Έπεηηα, παξαζέηνληαη θαηά ρξνλνινγηθή ζεηξά ηα εξσηεκαηνιφγηα πνπ 

θαηαζθεπάζηεθαλ γηα λα κεηξήζνπλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαη ηα νπνία 

εγθπξνπνηήζεθαλ κε βάζε Αγγιφθσλνπο πιεζπζκνχο. ΢ηε ζπλέρεηα, γίλεηαη ζχγθξηζε 

κεηαμχ ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηνπο ηδηνηήησλ, κε ζθνπφ ηελ επηινγή ηνπ θαιχηεξνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ πνπ έρεη θαηαζθεπαζηεί σο ηψξα γηα ηε κέηξεζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε. Σέινο, παξνπζηάδνληαη ν ζθνπφο, ε κεζνδνινγία, ηα απνηειέζκαηα θαη ε 

ζπδήηεζε πνπ αθνξνχλ ζηελ εγθπξνπνίεζε θαη πξνζαξκνγή ηνπ εξγαιείνπ κέηξεζεο ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε πνπ ηειηθά επηιέρζεθε γηα λα ρξεζηκνπνηεζεί ζηελ παξνχζα 

έξεπλα. 
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Έλλνηεο πνπ αθνξνχλ ζηηο ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο ησλ εξγαιείσλ κέηξεζεο 

θαηά ηελ θαηαζθεπή θαη θαηά ηε ρξήζε ηνπο 

Σα ηειεπηαία ρξφληα έρνπλ απμεζεί νη απαηηήζεηο φζνλ αθνξά ζηελ αμηνπηζηία θαη 

ηελ εγθπξφηεηα ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. Γηα απηφ ην ιφγν θαη νη εξεπλεηέο δίλνπλ κεγάιε 

ζεκαζία ζηε κεζνδνινγία πνπ ζα κπνξέζεη λα ππνζηεξίμεη θαη λα θαηνρπξψζεη κε 

αλάινγνπο δείθηεο ηα ςπρνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ελφο ηεζη. Πιένλ επηθξαηεί ε άπνςε 

φηη ηα ςπρνκεηξηθά εξγαιεία είλαη εμίζνπ ζεκαληηθά κε ηελ θπξίσο έξεπλα ζηελ νπνία 

πξφθεηηαη λα ρξεζηκνπνηεζνχλ κεηέπεηηα. Αλ έλα εξσηεκαηνιφγην δελ είλαη έγθπξν, 

δειαδή δε κεηξάεη πξαγκαηηθά απηφ πνπ πηζηεχεηαη φηη κεηξάεη θαη δελ είλαη αμηφπηζην, 

δειαδή δε κεηξάεη κε ζπλέπεηα θαη ζηαζεξφηεηα απηφ πνπ έρεη θηηαρηεί λα κεηξάεη, ηφηε 

θαη ηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλψλ ζηηο νπνίεο ρξεζηκνπνηείηαη σο εξγαιείν κέηξεζεο δε 

ζα είλαη εκπηζηεχζηκα. 

Γηα απηφ ην ιφγν ε εμέηαζε ηεο εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο θαη ηεο δνκηθήο 

εγθπξφηεηαο ζεσξνχληαη απφ ηηο πην ζεκαληηθέο έλλνηεο αμηνιφγεζεο θαηά ηελ 

πξνζαξκνγή ελφο εξσηεκαηνινγίνπ. ΢πγθεθξηκέλα, ε αμηνπηζηία εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο 

εθηηκά ην βαζκφ ζηνλ νπνίν φια ηα ζηνηρεία ελφο παξάγνληα κεηξνχλ ηελ ίδηα έλλνηα, ελψ 

ε δνκηθή εγθπξφηεηα παξνπζηάδεη ην βαζκφ πνπ θάζε ζηνηρείν κηαο θιίκαθαο αλήθεη ζε 

έλαλ παξάγνληα ν νπνίνο αληηπξνζσπεχεη κηα ελλνηαθή νκάδα ηνπ ππφ εμέηαζε 

θαηλνκέλνπ. Απηέο νη δχν έλλνηεο νπζηαζηηθά αληηθαηνπηξίδνπλ ηελ εζσηεξηθή δνκή ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ, δειαδή ηελ αθξίβεηα ηεο δνκήο ηνπ ηεζη κε ηα θξηηήξηα, ηε δνκή θαη 

ηνπο θαλφλεο, πνπ ζεσξεηηθά θαίλεηαη λα έρεη ην αληηθείκελν ηεο εμέηαζεο. Οπζηαζηηθά, ν 

ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ηα ζηνηρεία ελφο εξσηεκαηνινγίνπ ζπλδπάδνληαη γηα λα πξνθχςεη κηα 

ηηκή πξέπεη λα αθνινπζεί ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν νη δηαδηθαζίεο πνπ ζεσξεηηθά 

ζρεκαηίδνπλ απηφ ην θαηλφκελν ζπλδπάδνληαη δπλακηθά κεηαμχ ηνπο. 

Δθηφο απφ ηνπο δείθηεο εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο (internal consistency) θαη δνκηθήο 

εγθπξφηεηαο (structural validity) ππάξρνπλ θαη άιιεο κεηξήζηκεο έλλνηεο θαηά ηελ 

θαηαζθεπή, πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ελφο εξσηεκαηνινγίνπ. Όπσο γηα παξάδεηγκα 

ε αμηνπηζηία ησλ επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ θαηά ηελ νπνία εμεηάδεηαη ε 

ζηαζεξφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ ζε βάζνο ρξφλνπ ειέγρνληαο γηα ηπρφλ εμσηεξηθέο 

επηξξνέο ζηελ αξρηθή κέηξεζε. Αθφκα, πξνηείλνληαη θαη άιιεο πηπρέο εγθπξφηεηαο, φπσο 

ε (1) εγθπξόηεηα πεξηερνκέλνπ (content validity), (2) ε εγθπξόηεηα ελλνηνινγηθήο 

θαηαζθεπήο (construct validity) ε νπνία κεξηθέο θνξέο αλαθέξεηαη θαη σο εμσηεξηθή 

(external validity) θαη ε νπνία ππνζηεξίδεηαη απφ ηε ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα (convergent 

validity) θαη απφ ηελ εγθπξόηεηα δηάθξηζεο ή αιιηψο δηαθξίλνπζα εγθπξόηεηα 
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(discriminant/divergent validity), (3) ε εγθπξφηεηα θξηηεξίνπ (criterion validity), πνπ 

ππνζηεξίδεηαη απφ ηε ζπγρξνληθή εγθπξόηεηα (concurrent validity) θαη ηελ εγθπξόηεηα 

πξόβιεςεο (predictive validity) θαη (4) ε εγθπξόηεηα γελίθεπζεο απνηειεζκάησλ 

(generizability). 

΢πλνπηηθά, ε ζπγθιίλνπζα εγθπξόηεηα αλαθέξεηαη ζηε ζρέζε κηαο θιίκαθαο κε 

άιιεο θιίκαθεο, ε νπνία ζρέζε πξνβιέπεηαη θαη ζεσξεηηθά. Ζ εγθπξόηεηα δηάθξηζεο 

εμεηάδεη ην βαζκφ πνπ θάζε ζηνηρείν ηεο θιίκαθαο ζρεηίδεηαη κε άιιεο έλλνηεο ηηο νπνίεο 

ζεσξεηηθά δελ νθείιεη λα κεηξάεη. Ζ ζπγρξνληθή εγθπξόηεηα αλαθέξεηαη ζην βαζκφ πνπ 

κηα θιίκαθα ζρεηίδεηαη κε άιιεο θιίκαθεο νη νπνίεο κεηξνχλ ην ίδην ζηνηρείν θαηά ηελ ίδηα 

ρξνληθή ζηηγκή. Ζ εγθπξφηεηα, πνπ αθνξά ζηε γελίθεπζε ησλ απνηειεζκάησλ 

(generizability), εμεηάδεη ην βαζκφ πνπ νη ηηκέο πνπ πξνθχπηνπλ απφ έλα ηεζη φπσο επίζεο 

θαη ε εξκελεία ηνπο κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ κεηαμχ δηαθνξεηηθψλ πιεζπζκηαθψλ 

νκάδσλ, ζε δηαθνξεηηθέο πεξηνρέο θαη ζε δηαθνξεηηθά πεδία. 

 

Bηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε εξγαιείσλ κέηξεζεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε 

Κιίκαθα ηεο Γέζκεπζεο ζην Σξέμηκν - Commitment to Running Scale. Σν πξψην 

εξσηεκαηνιφγην πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ εμέηαζε ηεο ππεξβνιηθήο άζθεζε ήηαλ ε 

Κιίκαθα ηεο Γέζκεπζεο ζην Σξέμηκν (Commitment to Running Scale: CRS) (Carmack & 

Martens, 1979) πνπ κεηξνχζε ηε ζεηηθή δέζκεπζε ζηελ άζθεζε (positive addiction). Όπσο 

πξφηεηλε θαη ν Glasser (1976), ε δέζκεπζε ζηελ άζθεζε εκπεξηείρε ηε ρξήζε ηεο άζθεζεο 

σο κέζν βειηίσζεο ηεο δηάζεζεο πνπ φηαλ εθιείςεη παξνπζηάδνληαη δπζάξεζηα 

αηζζήκαηα, φπσο θνχξαζε, αλεζπρία θαη θαηάζιηςε. Ο φξνο «ζεηηθή» δφζεθε γηαηί ε 

άζθεζε ζεσξνχηαλ σο κηα δξαζηεξηφηεηα πνπ αθφκα θαη ζε ππεξβνιηθέο δφζεηο είρε πάξα 

πνιιά νθέιε, ζσκαηηθά θαη ςπρνινγηθά. Οη απαληήζεηο δίλνληαλ κε ηε ρξήζε κηαο 

θιίκαθαο ηνπ Likert κε δηαβάζκηζε απφ 1 («δηαθσλψ απφιπηα») σο 5 («ζπκθσλψ 

απφιπηα»). Σν CRS (Carmack & Martens, 1979) ήηαλ κνλνπαξαγνληηθφ θαη παξνπζίαζε 

δείθηε αμηνπηζηίαο Cronbach α = .93. Σν κεηαθξαζκέλν ζηα Ηζπαληθά CRS-11 (Zarauz-

Sancho & Ruiz -Juan, 2011) είρε δείθηε αμηνπηζηίαο α ηνπ Cronbach .83. Παξαθάησ 

παξαζέηνληαη κεξηθέο απφ ηηο εξσηήζεηο ηνπ CRS: «Έρσ πξνζπκία λα ηξέρσ» (“I am eager 

to run”), «ην ηξέμηκν είλαη δηαζθεδαζηηθφ» (“running is pleasant”), «ε δσή κνπ είλαη 

πεξηζζφηεξν γεκάηε επεηδή ηξέρσ» (“my life is much more fulfilled because I run”), «ην 

ηξέμηκν είλαη απνιαπζηηθφ» (“running is enjoyable”), «ην ηξέμηκν είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο 

γηα εκέλα» (“running is of vital importance to me”) θαη «ζα αλαδηνξγάλσλα ή ζα άιιαδα 

ην πξφγξακκά κνπ γηα λα ηθαλνπνηήζσ ηελ αλάγθε κνπ λα ηξέμσ» (“I would reorganize or 
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change my timetable in order to satisfy my need to run”). Απφ ηα παξαπάλσ παξαδείγκαηα 

θαίλεηαη φηη θαηά κεγάιν πνζνζηφ ην CRS κεηξνχζε θπξίσο ηε δέζκεπζε ζηελ άζθεζε 

(exercise commitment) θαη φρη ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε (exercise addiction / 

dependence), αθνχ πνιιά ήηαλ ηα ρσξία πνπ έθαλαλ ιφγν γηα ηα επράξηζηα αηζζήκαηα 

πνπ πξνθαιεί ην ηξέμηκν, ελψ ιίγα ήηαλ απηά πνπ παξνπζίαδαλ ην ηξέμηκν σο αλάγθε. 

Γηα απηφ ην ιφγν ε CRS (Carmack & Martens, 1979) θαηαθξίζεθε απφ πνιινχο 

εξεπλεηέο (Sachs, 1981, Szabo, Frenkl, & Caputo, 1997), αθνχ δελ ήηαλ μεθάζαξν αλ 

κεηξάεη ηε ζεηηθή ή ηελ αξλεηηθή πιεπξά ηεο ππεξβνιηθήο άζθεζεο. Απνηέιεζκα απηψλ 

ησλ ακθηζβεηήζεσλ ήηαλ ν δηαρσξηζκφο ηεο ππεξβνιηθήο άζθεζεο ζε δχν δηαθνξεηηθέο 

έλλνηεο: ηε ζεηηθή δέζκεπζε ζηελ άζθεζε θαη ηελ αξλεηηθή εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

Λφγσ κάιηζηα ηνπ πεξηερνκέλνπ ησλ εξσηήζεσλ ηνπ CRS, πνπ κεηξνχζε ηε ζεηηθή 

δέζκεπζε ζηελ άζθεζε, ην εξσηεκαηνιφγην βξέζεθε φηη δε ζρεηηδφηαλ πξαγκαηηθά κε ηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε (Chapman & DeCastro 1990, Kirkby & Adams, 1996, Morgan, 

1979, Thaxton 1982). Γηα παξάδεηγκα, ππνζηεξίρζεθε φηη ε CRS (Carmack & Martens, 

1979) δε ζρεηηδφηαλ κε ηνπο παξάγνληεο άιισλ θιηκάθσλ πνπ κεηξνχζαλ ηελ εμάξηεζε 

απφ ηελ άζθεζε, φπσο ε Κιίκαθα ηεο Αξλεηηθήο Δμάξηεζεο (Negative Addiction Scale: 

NAS) (Hailey & Bailey, 1982) (Kirkby & Adams, 1996) θαη ε Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο 

απφ ην Σξέμηκν (Running Addiction Scale: RAS) (Chapman & DeCastro, 1990). Σέινο, ε 

Thaxton (1982) βξήθε φηη δελ ππήξμε ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ηνπ CTR θαη ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε πνπ αλέθεξαλ νη αζθνχκελνη γηα ηνλ εαπηφ ηνπο, ελψ 

παξάιιεια παξνπζίαζε φηη κηα κέξα απνρήο απφ ηελ πξνγξακκαηηζκέλε άζθεζε νη 

αζθνχκελνη παξνπζίαζαλ αχμεζε ζηα επίπεδα ηνπ άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο. 

Κιίκαθα ηεο Αξλεηηθήο Δμάξηεζεο - Negative Addiction Scale. Ο Morgan (1979) 

ήηαλ ν πξψηνο πνπ έθαλε ιφγν γηα ηελ αξλεηηθή εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ζε κειέηε ηνπ 

πνπ εμέηαδε πεξηπηψζεηο αζθνχκελσλ κε δηαθνξεηηθά επίπεδα εμάξηεζεο. Ο εξεπλεηήο 

παξνπζίαζε δχν αξλεηηθέο θαηαζηάζεηο πνπ βίσλαλ νη εμαξηεκέλνη αζθνχκελνη∙ φηη 

έλησζαλ φηη δελ κπνξνχζαλ λα δήζνπλ ρσξίο ηελ άζθεζε θαη φηη φηαλ δελ αζθνχληαλ 

παξνπζίαδαλ ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν. Με βάζε ηελ παξαηήξεζε ηνπ Morgan (1979), 

θαηαζθεπάζηεθε ην επφκελν εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ πνζνηηθνπνίεζε ησλ ζπκπησκάησλ 

ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ε Κιίκαθα ηεο Αξλεηηθήο Δμάξηεζεο (Negative 

Addiction Scale: NAS) (Hailey & Bailey, 1982). ΢πγθεθξηκέλα, ε NAS (Hailey & Bailey, 

1982) σο κνλνπαξαγνληηθφ εξσηεκαηνιφγην δελ παξνπζίαζε δείθηεο δνκηθήο 

εγθπξφηεηαο, αιιά νχηε θαη δείθηε αμηνπηζηίαο Cronbach‟s alpha. Ζ NAS (Hailey & 

Bailey, 1982) απνηεινχληαλ απφ 23 πξνηάζεηο (Rosa, De Mello, & Souza-Formigoni, 
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2003) θαη κεηξνχζε ηελ αξλεηηθή επίδξαζε ηεο άζθεζεο φζνλ αθνξά ζηα θίλεηξα, ηα 

αηζζήκαηα θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ παξνπζηάδνπλ νη εμαξηεκέλνη αζθνχκελνη (Allegre et 

al., 2006). Παξάδεηγκα πξφηαζεο πνπ πεξηείρε ε NAS (Hailey & Bailey, 1982) ήηαλ 

«Όηαλ δελ κπνξψ λα αζθεζψ, ληψζσ θαηάζιηςε» (“When I can‟t exercise I feel 

depressed”).  

Δξσηεκαηνιόγην ηνπ Καηαλαγθαζηηθνύ Σξεμίκαηνο - Obligatory Running 

Questionnaire. Σν εξσηεκαηνιφγην ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ ηξεμίκαηνο (Obligatory Running 

Questionnaire ORQ) (Blumenthal, O‟Toole, & Chang, 1984) ήηαλ, επίζεο, έλα 

κνλνδηάζηαην εξσηεκαηνιφγην ρσξίο λα έρεη αλαθεξζεί γηα απηφ δείθηεο αμηνπηζηίαο α 

ηνπ Cronbach. Μεηαγελέζηεξα, ρξεζηκνπνηήζεθε κηα βειηησκέλε εθδνρή ηνπ πνπ αθνξά 

ζηελ άζθεζε γεληθφηεξα, ην Δξσηεκαηνιφγην ηεο Καηαλαγθαζηηθήο Άζθεζεο (Obligatory 

Exercise Questionnaire: OEQ) (Thompson, & Pasman, 1991) ην νπνίν ζπλερίδεη λα 

ρξεζηκνπνηείηαη σο θαη ζήκεξα θαη γηα ην νπνίν ζα γίλεη ιφγνο παξαθάησ.  

Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο από ην Σξέμηκν - Running Addiction Scale. Ζ θιίκαθα ηεο 

εμάξηεζεο απφ ην ηξέμηκν (Running Addiction Scale: RAS) (Rudy & Estok, 1989, 

Chapman & DeCastro, 1990) ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα κεηξεζεί ε αξλεηηθή εμάξηεζε απφ 

ηελ άζθεζε θαη παξνπζηάζηεθε ζε δχν κνξθέο. Ζ πξψηε (Chapman & DeCastro, 1990) 

απνηεινχληαλ απφ 11 πξνηάζεηο πνπ κεηξνχζαλ ηα ζπκπηψκαηα θαηά ηε δηαθνπή ηεο 

άζθεζεο θαη ηελ επηζπκία ησλ αηφκσλ λα αζθνχληαη θαη παξνπζίαζε θαιφ δείθηε 

αμηνπηζηίαο (Cronbach‟s α = 0.82). Ζ δεχηεξε (Rudy & Estok, 1989) παξνπζίαζε θαιή 

δνκηθή εγθπξφηεηα θνξηίδνληαο ζε δχν παξάγνληεο: ηελ αλαθνχθηζε απφ ην ζηξεο θαη ηε 

ζπλέρηζε ηεο άζθεζεο αθφκα θαη φηαλ παξνπζηάδνληαη εκπφδηα. Οη αζθνχκελνη 

απαληνχζαλ κε βάζε κηα θιίκαθα ηχπνπ Likert κε δηαβάζκηζε απφ ην 1 («δηαθσλψ 

απφιπηα») σο ην 7 («ζπκθσλψ απφιπηα»). Ζ θιίκαθα ζηαζκίζηεθε θαη ζηελ Ηζπαληθή 

γιψζζα (Zarauz -Sancho, 2011) παξνπζηάδνληαο θαιφ δείθηε αμηνπηζηίαο (α = 0.84). Ζ 

RAS (Rudy & Estok, 1989, Chapman & DeCastro, 1990), ινηπφλ, ήηαλ ε πξψηε κε 

κνλνπαξαγνληηθή θιίκαθα πνπ κεηξνχζε δχν πιεπξέο ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο εμάξηεζεο απφ 

ηελ άζθεζε, ρσξίο φκσο λα παξνπζηάδνληαη ηαπηφρξνλα δείθηεο αμηνπηζηίαο θαη 

εγθπξφηεηαο ζηηο ίδηεο κεηξήζεηο. 

Δξσηεκαηνιόγην ηεο Καηαλαγθαζηηθήο Άζθεζεο - Obligatory Exercise 

Questionnaire. Σν πξψην εξσηεκαηνιφγην πνπ παξνπζίαζε ηαπηφρξνλα θαη δείθηεο 

αμηνπηζηίαο θαη δείθηεο δνκηθήο εγθπξφηεηαο ήηαλ ην Δξσηεκαηνιφγην ηεο 

Καηαλαγθαζηηθήο Άζθεζεο (Obligatory Exercise Questionnaire: OEQ) (Thompson & 

Pasman, 1991). Σν OEQ ζηεξίρζεθε ζην Δξσηεκαηνιφγην ηνπ Καηαλαγθαζηηθνχ 
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Σξεμίκαηνο (Obligatory Running Questionnaire) (ORQ, Blumenthal et al., 1984) θαη ιφγσ 

ησλ θαιψλ ςπρνκεηξηθψλ ηνπ δεηθηψλ έγηλε ηφζν απνδεθηφ, ψζηε λα ρξεζηκνπνηείηαη 

αθφκα θαη ζήκεξα κε θάπνηεο ηξνπνπνηήζεηο γηα ηε κέηξεζε ηεο θαηαλαγθαζηηθήο 

άζθεζεο θαη ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

΢ηελ αξρηθή ηνπ κνξθή ην εξσηεκαηνιφγην ήηαλ κνλνπαξαγνληηθφ, αιιά 

παξνπζίαζε ηθαλνπνηεηηθφ δείθηε αμηνπηζηίαο (Cronbach‟s α = .96) θαη ηθαλνπνηεηηθφ 

δείθηε αμηνπηζηίαο επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ (t = .96) (Thompson & Pasman, 

1991). Σν OEQ απνηεινχληαλ απφ 20 εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ζηε κέηξεζε 

θαηαλαγθαζηηθψλ αηζζεκάησλ γηα ηελ άζθεζε θαη νη απαληήζεηο δίλνληαλ κε ηε ρξήζε 

θιίκαθαο ηχπνπ Likert κε δηαβάζκηζε απφ ην 1 («πνηέ») σο ην 4 («πάληα»). ΢ε ζρεηηθέο 

έξεπλεο, νη De Young θαη Anderson (2010) βξήθαλ δείθηε Cronbach's alpha .89, νη Gapin 

θαη Petruzzello (2011) βξήθαλ α = .83, νη Pritchard θαη Beaver (2012) βξήθαλ α = .88 θαη 

νη Karr, Zunker, Thompson, Sherman, Δrickson, Cao θαη νη ζπλεξγάηεο (2013) α = .80, α = 

.84 θαη α = .87 γηα νκάδεο καξαζσλνδξφκσλ, εκη-καξαζνλνδξφκσλ θαη δξνκέσλ 

κηθξφηεξσλ απνζηάζεσλ, αληίζηνηρα. 

Αξγφηεξα, νη Steffen θαη Brehm (1999) ζε κηα πξνζπάζεηα γηα ηελ ππνζηήξημε ηεο 

δνκηθήο εγθπξφηεηαο ηνπ OEQ, θαηά ηελ παξαγνληηθή αλάιπζε θξάηεζαλ κφλν ηηο 10 απφ 

ηηο 20 εξσηήζεηο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ νη νπνίεο θαη παξνπζίαζαλ θνξηίζεηο κεηαμχ .62 

θαη .87. Οη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζε ηξεηο παξάγνληεο πνπ εμεγνχζαλ ην 63.8% ηεο 

δηαθχκαλζεο. Απηνί νη παξάγνληεο ήηαλ: (α) ην ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν (α = .74) («φηαλ 

ράλσ κηα ζπλεδξία άζθεζεο, ληψζσ αλεζπρία κήπσο ην ζψκα κνπ ράζεη ηε θφξκα ηνπ»), 

(β) ε ζπρλφηεηα θαη ε έληαζε ηεο άζθεζεο (α = .76) («αζθνχκαη θαζεκεξηλά») θαη (γ) ε 

ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε (α = .68) («κεξηθέο θνξέο πηάλσ ην κπαιφ κνπ λα 

πεξηπιαληέηαη ζε ζθέςεηο πνπ αθνξνχλ ζηελ άζθεζε»). 

΢ε επφκελε έξεπλα (Ackard et al., 2002) θαηά ηε δηεξεπλεηηθή παξαγνληηθή 

αλάιπζε δηαηεξήζεθαλ 11 απφ ηα εξσηήκαηα ηνπ OEQ (Thompson & Pasman, 1991) θαη 

παξνπζηάζηεθαλ ηξεηο παξάγνληεο πνπ εμεγνχζαλ ην 64.4% ηεο δηαθχκαλζεο. Oη δχν 

πξψηνη παξάγνληεο πνπ παξνπζηάζηεθαλ ζηελ έξεπλα ησλ Steffen θαη Brehm (1999) 

ελψζεθαλ ζε έλαλ ν νπνίνο νλνκάζηεθε «ζηεξεφηππε άζθεζε». Δπηπιένλ, πξνζηέζεθε ν 

παξάγνληαο «δέζκεπζε ζηελ άζθεζε», ελψ παξέκεηλε ίδηνο ν παξάγνληαο «ζπρλφηεηα θαη 

έληαζε ηεο άζθεζεο». ΢ε απηήλ ηε δεχηεξε εθδνρή ηνπ OEQ (Ackard, Brehm, & Steffen, 

2002) δε ζπκπεξηιήθζεθαλ ηξία εξσηήκαηα ηεο πξψηεο (Steffen & Brehm, 1999) απφ ηα 

νπνία ηα δχν θφξηηδαλ ζηνλ παξάγνληα «ζπρλφηεηα θαη έληαζε ηεο άζθεζεο» θαη ην έλα 

ζηνλ παξάγνληα «ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν», ελψ ζπκπεξηιήθζεθαλ θαη ηέζζεξα 
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εξσηήκαηα πνπ είραλ πξνηαζεί ζηελ αξρηθή κνξθή ηνπ OEQ (Thompson & Pasman, 

1991), απφ ηα νπνία ηα ηξία θφξηηζαλ ζην λέν παξάγνληα «δέζκεπζε ζηελ άζθεζε» θαη ην 

έλα ζηνλ παξάγνληα «ζπρλφηεηα θαη έληαζε ηεο άζθεζεο». Σν OEQ ζεσξείηαη γεληθά σο 

έλα αμηφπηζην θαη έγθπξν κέζν κέηξεζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη είηε γηα ηε κέηξεζή ηεο είηε γηα ηελ εγθπξνπνίεζε (ζπγρξνληθή 

εγθπξφηεηα) λέσλ εξσηεκαηνινγίσλ. 

Κιίκαθα ηεο ΢εκαληηθόηεηαο ηεο Άζθεζεο - Exercise Salience Scale. Μεηά ηελ 

έξεπλα ησλ Thompson θαη Pasman (1991), κηα λέα πξνζπάζεηα γηα ηε δεκηνπξγία ελφο 

εξσηεκαηνινγίνπ έγηλε απφ ηνπο Morrow θαη Harvey (1990) κε ηελ Κιίκαθα ηεο 

΢εκαληηθφηεηαο ηεο Άζθεζεο (Exercise Salience Scale: ESS). Ζ θιίκαθα ζηεξίρζεθε ζε 

θξηηήξηα εμάξηεζεο απφ λαξθσηηθέο νπζίεο θαη ηξνπνπνηήζεθε γηα ηε κέηξεζε ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Οη εξεπλεηέο παξνπζίαζαλ ηα έμη αληίζηνηρα θξηηήξηα πνπ 

παξνπζηάδεη έλα εμαξηεκέλν απφ ηελ άζθεζε άηνκν θαη δεκηνχξγεζαλ έλα 

εξσηεκαηνιφγην κε 40 πξνηάζεηο. ΢ε έξεπλα ησλ Kline, Franken θαη Rowland (1994) θαηά 

ηελ επηβεβαησηηθή παξαγνληηθή αλάιπζε ηνπ ESS (Morrow & Harvey, 1990) 

εκθαλίζηεθαλ αληί γηα έμη κφλν δχν παξάγνληεο: ε απνθπγή άγρνπο θαη ε επηκνλή, ζηνπο 

νπνίνπο θφξηηδαλ απφ ηηο 40 πξνηάζεηο νη 20, ελψ νη ππφινηπεο πξνηάζεηο πνπ 

παξαιήθζεθαλ θφξηηδαλ ρακειά ζηνπο παξάγνληεο ηεο θιίκαθαο. 

Οη παξάγνληεο ηεο αξρηθήο θιίκαθαο (Morrow & Harvey, 1990) ήηαλ: (α) ε 

ελαζρφιεζε κε ζπζηεκαηηθή θαη έληνλε άζθεζε («αζθνχκαη ηνπιάρηζηνλ ηέζζεξηο θνξέο 

ηελ εβδνκάδα»), (β) ηα αηζζήκαηα δπζθνξίαο θαη αλεζπρίαο φηαλ δελ κπνξεί θάπνηνο λα 

αζθεζεί («ληψζσ ακεραλία φηαλ ράλσ κηα κέξα ηελ άζθεζή κνπ»), (γ) ε αιιαγή 

πξνηεξαηνηήησλ έηζη ψζηε ε άζθεζε λα ηνπνζεηείηαη πην ςειά απφ θνηλσληθέο θαη 

επαγγεικαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο («ζα αξληφκνπλ κηα λέα δνπιεηά/πξναγσγή αλ απηφ 

ζήκαηλε φηη απηή ζα επελέβαηλε ζηελ άζθεζή κνπ»), (δ) νη ππεξβνιηθέο πξνζδνθίεο 

ζρεηηθά κε ηελ πνζφηεηα άζθεζεο πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα δηαηεξεί θάπνηνο ηε θφξκα ηνπ 

θαη ηε θπζηθή ηνπ θαηάζηαζε («πξέπεη λα απμήζσ ηελ άζθεζε γηα λα δηαηεξήζσ ην 

ησξηλφ επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο»), (ε) ε επίκνλε άζθεζε αθφκα θαη φηαλ ππάξρνπλ 

άζρεκεο θαηξηθέο ζπλζήθεο ή ηξαπκαηηζκφο («κπνξεί λα αζθεζψ αθφκα θαη φηαλ ππάξρεη 

ηξαπκαηηζκφο ή αξξψζηηα») θαη (ζη) νη επίκνλεο ζθέςεηο γηα ηα απνηειέζκαηα πνπ ζα έρεη 

πηζαλή κείσζε ηεο άζθεζεο («αλεζπρψ φηη ζα ζηακαηήζσ λα αζθνχκαη αλ ράζσ κηα 

ζπλεδξία άζθεζε»). Οη απαληήζεηο δίλνληαλ ζε θιίκαθα Likert κε δηαβάζκηζε απφ 1 

(«δηαθσλψ απφιπηα») σο 5 («ζπκθσλψ απφιπηα»). Γηα ηε ζπγθεθξηκέλε θιίκαθα δελ 

παξνπζηάζηεθε δείθηεο αμηνπηζηίαο.  



53 
 

 

Κιίκαθα ηεο Γέζκεπζεο ζηελ Άζθεζε - Commitment to Exercise Scale. Έλα αθφκα 

εξσηεκαηνιφγην πνπ ζηεξίρζεθε ζε πξνεγνχκελν εξσηεκαηνιφγην είλαη ε Κιίκαθα ηεο 

Γέζκεπζεο ζηελ Άζθεζε (Commitment to Exercise Scale: CES) (Davis, Brewer, & 

Ratusny, 1993), κηα ηξνπνπνηεκέλε εθδνρή ηεο Κιίκαθαο ηεο Γέζκεπζεο ζην Σξέμηκν 

(Carmack & Martens, 1979), πνπ πξναλαθέξζεθε. Ζ CES (Davis, Brewer, & Ratusny, 

1993) απνηεινχληαλ απφ νθηψ πξνηάζεηο, παξνπζίαζε ηθαλνπνηεηηθφ δείθηε αμηνπηζηίαο 

Cronbach's alpha (α = .77) θαη είρε δχν παξάγνληεο: ηελ θαηαλαγθαζηηθή πιεπξά ηεο 

άζθεζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε αηζζήκαηα ελνρήο φηαλ θάπνηνο δελ αζθείηαη θαη ηελ 

παζoινγηθή πιεπξά ηεο άζθεζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε ην γεγνλφο φηη θάπνηνο αζθείηαη αθφκα 

θαη φηαλ δελ πξέπεη λα ην θάλεη, γηα παξάδεηγκα φηαλ είλαη άξξσζηνο/ηξαπκαηηζκέλνο 

(Hausenblas & Symons-Downs, 2002a). Οη απαληήζεηο δίλνληαλ καξθάξνληαο ζε κηα 

επζεία γξακκή πνπ θάζε ηεο άθξε είρε ιέμεηο κε αληίζεηα λνήκαηα (π.ρ. «πνηέ», «πάληα») 

ην ζεκείν πνπ αληηπξνζψπεπε πεξηζζφηεξν ηνλ αζθνχκελν. Σν εξσηεκαηνιφγην 

ρξεζηκνπνηήζεθε απφ ηνπο Klein, Bennett, Schebendach, Foltin, Devlin θαη Walsh (2004) 

θαη βξέζεθε φηη δελ ππήξρε ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηεο CES θαη ηεο Κιίκαθαο 

ηεο ΢νβαξφηεηαο ηεο Δμάξηεζεο απφ Οπζίεο (Substance Dependence Severity Scale: 

SDSS) (Miele, Carpenter, Smith-Cockerham, Trautman, Blaine, & Hasin, 2000) ε νπνία 

ηξνπνηήζεθε γηα ηε κέηξεζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε (Klein et al., 2004). Σν 

γεγνλφο απηφ επαιεζεχεη ηα επξήκαηα άιισλ εξεπλεηψλ (Chapman & DeCastro 1990, 

Kirkby & Adams, 1996, Morgan, 1979, Thaxton 1982) νη νπνίνη δε βξήθαλ ζπζρεηίζεηο 

κεηαμχ δηαθφξσλ κεηξήζεσλ εμάξηεζεο απφ ην ηξέμηκν κε ηελ Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο 

απφ ην Σξέμηκν (Carmack & Martens, 1979) ζηελ νπνία ζηεξίρζεθε ε CES (Davis, 

Brewer, & Ratusny, 1993). 

Δξσηεκαηνιόγην ηνπ Δζηζκνύ ζηελ Άζθεζε - Exercise Dependence Questionnaire. 

Ο Ogden θαη νη ζπλεξγάηεο (1997) δεκηνχξγεζαλ ην Δξσηεκαηνιφγην ηνπ Δζηζκνχ ζηελ 

Άζθεζε (Exercise Dependence Questionnaire: EDQ) απφ ηελ αξρή κε βάζε ηηο 

απαληήζεηο ζε αλνηρηνχ ηχπνπ εξσηήζεηο 131 αζθνπκέλσλ πνπ ζεσξνχζαλ ηνλ εαπηφ ηνπο 

φηη ήηαλ εμαξηεκέλνη. Μεηά απφ αλάιπζε ησλ απαληήζεσλ πξνέθπςαλ 86 πξνηάζεηο νη 

νπνίεο απνηέιεζαλ έλα εξσηεκαηνιφγην ην νπνίν δφζεθε πάιη πξνο ζπκπιήξσζε απφ 449 

αζθνχκελνπο. Έπεηηα, θαηά ηε δηεξεπλεηηθή παξαγνληηθή αλάιπζε νη πξνηάζεηο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ κεηψζεθαλ ζε 29 θαη νη ηειηθνί παξάγνληεο πνπ πξνέθπςαλ ήηαλ νρηψ: 

(α) ε παξέκβαζε ηεο άζθεζεο ζηελ θνηλσληθή, επαγγεικαηηθή θαη νηθνγελεηαθή δσή 

(α=.81), (β) ε ζεηηθή επηβξάβεπζε (α=.80), (γ) ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν (α=.80), (δ) ε 

άζθεζε γηα ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο (α=.78), (ε) ε επίγλσζε ηνπ πξνβιήκαηνο (α=.76), (ζη) 
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ε άζθεζε γηα θνηλσληθνπνίεζε (α=.76), (δ) ε άζθεζε γηα ιφγνπο πγείαο (α=.70) θαη (ε) ε 

ζηεξεφηππε ζπκπεξηθνξά (α=.52). Οη πξνηάζεηο είραλ ηθαλνπνηεηηθέο θνξηίζεηο πνπ 

θπκαίλνληαλ κεηαμχ .61-.86. Οη απαληήζεηο ζην EDQ (Ogden et al., 1997) δφζεθαλ ζε 

θιίκαθα ηχπνπ Likert κε δηαβάζκηζε απφ ην 1 («δηαθσλψ απφιπηα») σο ην 7 («ζπκθσλψ 

απφιπηα»). Σν EDQ (Ogden et al., 1997) παξνπζίαζε θαινχο δείθηεο αμηνπηζηίαο (εθηφο 

απφ ηνλ παξάγνληα «ζηεξεφηππε ζπκπεξηθνξά») θαη θαινχο δείθηεο δνκηθήο θαη 

ζπγθιίλνπζαο εγθπξφηεηαο (κε εξσηεκαηνιφγηα πνπ κεηξνχζαλ ηηο δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο θαη ηελ ςπρνινγηθή δηάζεζε). 

Παξφια απηά, ην εξσηεκαηνιφγην πεξηείρε πξνηάζεηο θαη παξάγνληεο πνπ δελ 

ραξαθηήξηδαλ, νχηε πεξηέγξαθαλ ηνλ εζηζκφ ζηελ άζθεζε (Hausenblas & Symons-Downs, 

2002b), φπσο νη παξάγνληεο «άζθεζε γηα θνηλσληθνπνίεζε» (π.ρ. «αζθνχκαη γηα λα 

ζπλαληψ άιινπο αλζξψπνπο»), «άζθεζε γηα ιφγνπο πγείαο» (π.ρ. «αζθνχκαη γηα λα είκαη 

πγηήο»), αθφκα θαη ε άζθεζε σο «ζεηηθή επηβξάβεπζε» (π.ρ. «κεηά απφ ηελ άζθεζε 

ληψζσ πην ζεηηθά γηα ηνλ εαπηφ κνπ»). Απηφ θάλεθε απφ ηνπο δείθηεο ηεο ζπγθιίλνπζαο 

εγθπξφηεηαο θαηά ηε ζπζρέηηζε ησλ ηξηψλ απηψλ παξαγφλησλ ηνπ EDQ (Ogden, Veale, & 

Summers, 1997) κε ηνπο παξάγνληεο ηνπ πξνθίι θαηάζηαζεο ηεο ςπρνινγηθήο δηάζεζεο 

(Profile of Mood States: POMS) (McNair, Lorr, & Droppleman, 1971). Πην ζπγθεθξηκέλα, 

ε άζθεζε γηα θνηλσληθνπνίεζε θαη ε άζθεζε σο ζεηηθή επηβξάβεπζε είραλ ρακειή 

ζπζρέηηζε, ελψ ε άζθεζε γηα ιφγνπο πγείαο είρε αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηνπο παξάγνληεο 

ηνπ POMS (McNair et al., 1971). 

Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο από ην Bodybuilding - Bodybuilding Dependence Scale. Χο 

ην 1998 απφ ηα νθηψ ςπρνκεηξηθά εξγαιεία κέηξεζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ηα 

ηέζζεξα πξψηα (CRS, NAS, ORS, RAS) κεηξνχζαλ ηελ εμάξηεζε απφ ην ηξέμηκν θαη ηα 

άιια ηέζζεξα (OEQ, CES, ESS, EDQ) κεηξνχζαλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

ςπραγσγίαο θαη ηελ άζθεζε κε βάξε, απφ ηα νπνία ηα δχν (OEQ, CES) ήηαλ βαζηζκέλα 

ζε εξσηεκαηνιφγηα γηα ηελ εμάξηεζε απφ ην ηξέμηκν. Γηα ηε κέηξεζε απνθιεηζηηθά ηεο 

εμάξηεζεο απφ ην bodybuilding, νη Smith, Hale θαη Collins (1998) δεκηνχξγεζαλ ηελ 

Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο απφ ην Bodybuilding (Bodybuilding Dependence Scale: BDS). Ζ 

θιίκαθα απνηεινχληαλ απφ ελληά πξνηάζεηο βαζηζκέλεο ζηα θξηηήξηα εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε πνπ είραλ πξνηείλεη ν Veale (1995) θαη o Morgan (1979). Με ηε δηεξεπλεηηθή 

παξαγνληηθή αλάιπζε βξέζεθαλ ηξεηο παξάγνληεο πνπ παξνπζίαζαλ θαιφ δείθηε 

αμηνπηζηίαο Cronbach‟s alpha: ε θνηλσληθή εμάξηεζε (α=.76), ε εμάξηεζε απφ ηελ 

πξνπφλεζε (α=.75) θαη ε θπξηαξρία (α=.78). Αλάινγα απνηειέζκαηα παξνπζίαζαλ θαη νη 
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Smith θαη Hale (2004) φζνλ αθνξά ζηε δνκηθή εγθπξφηεηα (0.72-0.90) θαη ηνπο δείθηεο 

αμηνπηζηίαο Cronbach‟s alpha (α=0.92-0.93). 

Δξσηεκαηνιόγην ησλ Πεπνηζήζεσλ γηα ηελ Άζθεζε - Exercise Beliefs 

Questionnaire. Σνλ ίδην ρξφλν ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία, παξνπζηάζηεθε έλα λέν 

εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, ην Δξσηεκαηνιφγην ησλ Αληηιήςεσλ 

γηα ηελ Άζθεζε (Exercise Beliefs Questionnaire: EBQ) (Loumidis & Wells, 1998) ην 

νπνίν εμέηαδε ηηο πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ην ηη ζπκβαίλεη φηαλ θάπνηνο δελ κπνξεί λα 

γπκλαζηεί ζπζηεκαηηθά. Καηά ηε δηεξεπλεηηθή παξαγνληηθή αλάιπζε παξνπζηάζηεθαλ 

ηέζζεξηο παξάγνληεο πνπ έδεηρλαλ ηνπο ιφγνπο γηα ηνπο νπνίνπο νη αζθνχκελνη δελ 

ήζειαλ λα ζηακαηήζνπλ λα αζθνχληαη: (α) γηαηί έθαλαλ κηα θνηλσληθά απνδεθηή 

δξαζηεξηφηεηα (α=.87), (β) γηα λα έρνπλ θαιή ζσκαηηθή εκθάληζε (α=.83) θαη (γ) θαιή 

πλεπκαηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή ιεηηνπξγία (α=.89) θαη (δ) γηα λα απνθχγνπλ ηελ 

επαισηφηεηα ζηηο αξξψζηηεο θαη ηε γήξαλζε (α=.67). Σν EBQ (Loumidis & Wells, 1998) 

παξνπζίαζε θαινχο δείθηεο αμηνπηζηίαο επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ, φπσο επίζεο θαη 

θαιή δνκηθή εγθπξφηεηα κε θνξηίζεηο λα θπκαίλνληαη κεηαμχ .54-.85. Σέινο, 

παξνπζηάζηεθαλ ηθαλνπνηεηηθνί δείθηεο ζπγρξνληθήο εγθπξφηεηαο θαηά ηε ζπζρέηηζε κε 

άιια εξσηεκαηνιφγηα πνπ κεηξνχζαλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε (Ogden, Veale, & 

Summers, 1997, Thompson & Pasman, 1991) θαη ηνπο ιφγνπο γηα ηνπο νπνίνπο θάπνηνο 

αζθείηαη (Reasons for Exercise Inventory: REI) (Cash, Novy, & Grant, 1994). 

Ζ πξσηνηππία ηνπ EBQ (Loumidis & Wells, 1998) ήηαλ φηη ζηεξίρζεθε ζε 

απαληήζεηο αηφκσλ πνπ δξαζηεξηνπνηνχvηαλ ζε δηαθνξεηηθά είδε άζθεζεο θαη κε 

δηαθνξεηηθή ζπρλφηεηα θαη δηάξθεηα. ΢εκαληηθφ είλαη, επίζεο, ην γεγνλφο φηη ε 

ζπγρξνληθή εγθπξφηεηα ηνπ EBQ (Loumidis & Wells, 1998) βαζίζηεθε ζηα πην ηζρπξά σο 

ηφηε εξσηεκαηνιφγηα γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, φπσο επίζεο θαη ζε 

εξσηεκαηνιφγηα ζρεηηθά κε ηνπο ιφγνπο άζθεζεο θαη ζρεηηθά κε άιιεο ζπλαηζζεκαηηθέο 

θαηαζηάζεηο. Έλα ελδηαθέξνλ ζρεηηθφ εχξεκα είλαη φηη ε ππνθιίκαθα «επαισηφηεηα ζηηο 

αξξψζηηεο θαη ηε γήξαλζε» δε ζρεηίζηεθε κε θαλέλαλ παξάγνληα ηεο έξεπλαο, παξά κφλν 

κε ηνπο ιφγνπο πνπ είραλ ζρέζε κε ηελ ςπρνινγηθή δηάζεζε θαη ην ζηξεο. Απηφ πηζαλφ λα 

νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ηα άηνκα πνπ αζθνχληαλ πξνζπαζψληαο λα αληηζηαζκίζνπλ ηηο 

αξλεηηθέο επηπηψζεηο κηαο αξξψζηηαο ή ηεο ειηθίαο, βίσλαλ ζηξεο θαη είραλ αξλεηηθή 

ςπρνινγηθή δηάζεζε ζην παξφλ, ρσξίο φκσο λα παξνπζηάδνπλ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

Δπηπξφζζεηα, θάπνηεο απφ ηηο ππνθιίκαθεο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ κεηξνχζαλ 

ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε δελ παξνπζίαζαλ ζπζρέηηζε κε θακία απφ ηηο ηέζζεξηο 

ππνθιίκαθεο ηεο EBQ (Loumidis & Wells, 1998), δείρλνληαο φηη ην εξσηεκαηνιφγην 
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κεηξάεη παξαπιήζην, αιιά φρη ην ίδην αληηθείκελν κε απηφ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

Απηφ, ινηπφλ, ζήκαηλε φηη νη πεπνηζήζεηο γηα ηηο νπνίεο αζθνχληαλ νη άλζξσπνη –αλ θαη 

είραλ μεθάζαξεο ζπζρεηίζεηο κε ζπγθεθξηκέλεο πηπρέο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε– 

δελ κπνξνχζαλ λα εμεγήζνπλ φιν ην θάζκα θαη ηηο κεηαβιεηέο ηνπ θαηλνκέλνπ απηνχ, 

φπσο ήηαλ ε ζηεξεφηππε ζπκπεξηθνξά θαη ε παξεκβνιή ηεο ππεξβνιηθήο άζθεζεο ζε 

άιινπο ζεκαληηθνχο ηνκείο ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ.  

Μπνξεί, ινηπφλ, ην EBQ (Loumidis & Wells, 1998) λα ππεξθαιχπηεη ην θάζκα 

ησλ πεπνηζήζεσλ πνπ αθνξνχλ ζε ζπκπεξηθνξέο ζρεηηθέο κε ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν, 

αιιά είλαη πνιχ πηζαλφ λα έρεη θελά ζρεηηθά κε άιιεο πεπνηζήζεηο πνπ αθνξνχλ ζε άιιεο 

ζπκπεξηθνξέο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Γηα απηφ, ην EBQ (Loumidis & Wells, 

1998), ελψ είλαη κηα ζεβαζηή πξνζπάζεηα ζχλδεζεο ησλ πεπνηζήζεσλ ζρεηηθά κε ην ηη 

κπνξεί λα γίλεη φηαλ θάπνηνο δελ αζθείηαη θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ εμαξηεκέλσλ 

αζθνχκελσλ, δελ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί κφλν ηνπ γηα ηελ εμέηαζε ηεο εμάξηεζεο απφ 

ηελ άζθεζε. Δπηπξφζζεηα, δελ έρεη ζηεξηρζεί ζε ζρεηηθά θξηηήξηα ή ζρεηηθή ζεσξία θαη ε 

αθεηεξία ηεο δεκηνπξγίαο ηνπ είλαη ακθίβνιε. Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί εμεηάδεη ηηο 

πεπνηζήζεηο πνπ αθνξνχλ ζηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, θάλνληαο απιά ιφγν γηα ηηο 

ζθέςεηο ησλ αηφκσλ πνπ αζθνχληαη ππφ ην θφβν δηαθνπήο ηεο άζθεζεο. Οπφηε, ην EBQ 

(Loumidis & Wells, 1998) ζηεξίρζεθε ζηελ έλλνηα ηνπ ζηεξεηηθνχ ζπλδξφκνπ πάλσ ζην 

νπνίν έρνπλ ζηεξηρζεί πνιινί εξεπλεηέο βξίζθνληαο κε νπζηαζηηθά απνηειέζκαηα παξά 

κφλν απνηειέζκαηα πνπ αθνξνχλ ζηηο ηειηθέο ζπκπεξηθνξέο πνπ εκθαλίδνληαη θαηά ηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

Δξσηεκαηνιόγην ηνπ Πξνζαλαηνιηζκνύ ζηελ Άζθεζε – Exercise Orientation 

Questionnaire. Έλα εξσηεκαηνιφγην πνπ δεκηνπξγήζεθε γηα ηε κέηξεζε ησλ ζηάζεσλ θαη 

ησλ ζπκπεξηθνξψλ απέλαληη ζηελ άζθεζε θαη ην νπνίν, ελψ δελ εκπεξηέρεη ηα γλσζηά 

ζηνηρεία πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, παξφια απηά πεξηιακβάλεη 

άιια ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηελ ςπρνπαζνινγία πνπ ραξαθηεξίδεη ηελ ππεξβνιηθή 

ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε είλαη ην Δξσηεκαηνιφγην ηνπ Πξνζαλαηνιηζκνχ ζηελ 

Άζθεζε (Exercise Οrientation Questionnaire: EOQ) (Yates, Edman, Crago, Crowell, & 

Zimmerman, 1999). Σν EOQ απνηεινχληαλ απφ 27 πξνηάζεηο πνπ θφξηηδαλ ζε έμη 

παξάγνληεο: (α) απηνέιεγρνο, (β) πξνζαλαηνιηζκφο ζηελ άζθεζε, (γ) απαμίσζε ηνπ 

εαπηνχ, (δ) κείσζε ηνπ βάξνπο, (ε) αληαγσληζκφο θαη (ζη) ηαπηφηεηα. Οη δείθηεο 

αμηνπηζηίαο Cronbach‟s α θπκαίλνληαλ απφ .74 σο .87. Δπηπιένλ, ην EOQ παξνπζίαζε 

θαινχο δείθηεο ζπγθιίλνπζαο εγθπξφηεηαο θαηά ηε ζπζρέηηζή ηνπ κε ηηο ηηκέο ηεο 

ζπρλφηεηαο θαη ηεο δηάξθεηαο ηεο άζθεζεο. 
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Δλψ δελ θάλεη ιφγν γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, ην εξσηεκαηνιφγην απηφ 

παξνπζηάζηεθε ζην αλαζθνπηθφ θνκκάηη ηεο έξεπλαο ησλ Hausenblas θαη Symons-Downs 

(2002b) ε νπνία είρε ζθνπφ ηελ θαηαζθεπή ελφο εξσηεκαηνινγίνπ ζρεηηθνχ κε ηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. Δπεηδή νη ηειεπηαίνη θαηαζθεχαζαλ έλα θαιφ εξγαιείν 

κέηξεζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε πνπ ζα αλαθεξζεί παξαθάησ, ζεσξήζεθε 

απαξαίηεην λα ζπκπεξηιεθζεί θαη ην EOQ (Yates et al., 1999) ζηελ παξνχζα αλαζθφπεζε 

βηβιηνγξαθίαο ησλ ζρεηηθψλ εξσηεκαηνινγίσλ. 

Κξηηήξηα ηεο Δμάξηεζεο από ηελ Άζθεζε - Exercise Dependence Criteria. ΢ε 

έξεπλα ησλ Zmijewski θαη Howard (2003) πνπ κεηξνχζε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

θαη πνπ ηε ζπζρέηηζε κε ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο ρξεζηκνπνηήζεθε έλα 

εξσηεκαηνιφγην πνπ δεκηνπξγήζεθε απφ ηνλ Howard (2002) θαη βαζίζηεθε ζην DSM–IV 

(APA, 1994). Σν εξσηεκαηνιφγην νλνκάζηεθε Κξηηήξηα ηεο Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε 

(Exercise Dependence Criteria: EDC) (Zmijewski & Howard, 2003) θαη απνηεινχληαλ απφ 

14 πξνηάζεηο πνπ κεηξνχζαλ ηα θξηηήξηα εμαξηήζεσλ θαηά ην DSM–IV (APA, 1994). 

Απηά ήηαλ: ε αλνρή, ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν, ε απψιεηα ειέγρνπ θαη αληθαλφηεηα θάπνηνπ 

λα κεηψζεη ή λα ζηακαηήζεη ηελ άζθεζε, ν ρξφλνο, ε παξαίηεζε απφ άιιεο ζεκαληηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο ηεο δσήο θαη ε ζπλέρηζε ηεο άζθεζεο παξά ηα πξνβιήκαηα πγείαο. Γηα 

απηφ ην εξσηεκαηνιφγην δελ παξνπζηάζηεθαλ δείθηεο αμηνπηζηίαο θαη εγθπξφηεηαο. 

Αλαζεσξεκέλε Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο από ηελ Άζθεζε - Exercise Dependence 

Scale – Revised. ΢ηα ίδηα θξηηήξηα DSM–IV (APA, 1994) ζηεξίρζεθαλ θαη νη Hausenblas 

θαη Symons-Downs (2002a) γηα ηε δεκηνπξγία ελφο λένπ εξσηεκαηνινγίνπ, ηεο Κιίκαθαο 

ηεο Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε (Exercise Dependence Scale) ηελ νπνία αξγφηεξα 

ηξνπνπνίεζαλ θαη ηελ παξνπζίαζαλ σο Αλαζεσξεκέλε Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο απφ ηελ 

Άζθεζε (Exercise Dependence Scale - Revised: EDS-R) (Symons-Downs et al., 2004). Ζ 

ηειηθή κνξθή ηεο θιίκαθαο απνηεινχληαλ απφ 21 πξνηάζεηο πνπ θφξηηδαλ ζε επηά 

παξάγνληεο αλάινγνπο κε ηα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα εμαξηήζεσλ απφ νπζίεο θαηά DSM-

IV.  

Αλαιπηηθά, νη παξάγνληεο απηνί ήηαλ: (α) ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν, πνπ 

παξνπζηάδεηαη φηαλ κεηψλεηαη ή δηαθφπηεηαη ε άζθεζε, ή ε ρξήζε ηεο άζθεζεο γηα λα 

απνθεπρζνχλ ηα ζηεξεηηθά ζπκπηψκαηα, (β) ε αλνρή πνπ παξνπζηάδεηαη είηε σο αλάγθε 

γηα αχμεζε ηεο πνζφηεηάο ηεο, έηζη ψζηε λα επηηεπρζεί ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα, είηε σο 

έληνλα ειαηησκέλν απνηέιεζκα ηεο άζθεζεο κε ηε ζπλερή ρξήζε ηεο ίδηαο πνζφηεηαο, (γ) 

ε ζπλέρηζε παξά ηα επίκνλα ζσκαηηθά ή θαη ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα πνπ πηζαλφ λα 

έρνπλ πξνθιεζεί απφ ηελ άζθεζε, (δ) νη απνηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο γηα ειάηησζε ή 

http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6W77-48S4BYB-1&_user=604493&_coverDate=08%2F31%2F2003&_alid=163549972&_rdoc=6&_fmt=full&_orig=search&_cdi=6619&_sort=d&_st=0&_docanchor=&_acct=C000006498&_version=1&_urlVersion=0&_userid=604493&md5=b3d0a487f35b33754b7c58ec2be657be#bib22
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δηαθνπή ηεο άζθεζεο, (ε) ε κείσζε ή εγθαηάιεηςε ηεο ελαζρφιεζεο κε άιιεο θνηλσληθέο, 

επαγγεικαηηθέο, ή ςπραγσγηθέο δξαζηεξηφηεηεο ιφγσ ηεο ππεξβνιηθήο άζθεζεο, (ζη) ν 

ππεξβνιηθφο ρξφλνο πνπ μνδεχεηαη γηα ράξε ηεο άζθεζεο είηε γηαηί ην άηνκν αζθείηαη, 

είηε γηαηί μεθνπξάδεηαη εμαηηίαο ηεο ππεξβνιηθήο άζθεζεο θαη (δ) ην θαηλφκελν ε άζθεζε 

λα δηαξθεί πεξηζζφηεξε ψξα ή λα είλαη κεγαιχηεξεο έληαζεο απφ φ,ηη ην άηνκν είρε 

αξρηθά ζρεδηάζεη. Οη απαληήζεηο δίλνληαλ κε βάζε κηα θιίκαθα ηνπ Likert κε δηαβάζκηζε 

απφ 1 (πνηέ) σο 6 (πάληα). Σν EDS-R (Symons-Downs et al., 2004) παξνπζίαζε 

ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο αμηνπηζηίαο Cronbach‟s alpha (α=.75-.90), δνκηθήο εγθπξφηεηαο 

κε παξαγνληηθέο θνξηίζεηο λα θπκαίλνληαη κεηαμχ .68-.91 (Symons-Downs et al., 2004), 

θαζψο θαη ηθαλνπνηεηηθέο ζπζρεηίζεηο κε άιια εξγαιεία κέηξεζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε (OEQ) (Thompson & Pasman, 1991), (EDQ) (Ogden et al., 1997) θαη θαηά 

ζπλέπεηα ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο ηεο ζπγρξνληθήο εγθπξφηεηαο (Hausenblas & Symons-

Downs, 2002a). 

Δπηπξφζζεηα, ε Symons-Downs θαη νη ζπλεξγάηεο (2004) ππνζηήξημαλ φηη νη 

αζθνχκελνη κπνξνχζαλ λα θαηαηαρζνχλ ζχκθσλα κε ηα πηνζεηεκέλα θξηηήξηα ηνπ DSM–

IV θαη κε βάζε ηηο ηηκέο ζην EDS-R ζε ηξεηο νκάδεο εμάξηεζεο: (α) ζηελ νκάδα πςεινχ 

θηλδχλνπ, (β) ζηελ νκάδα κε-εμαξηεκέλσλ ζπκπησκαηηθψλ πνπ έρνπλ ζπκπηψκαηα αιιά 

δελ κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ αθφκα εμαξηεκέλνη θαη (γ) ζηελ νκάδα κε-εμαξηεκέλσλ 

αζπκπησκαηηθψλ. Όζνη παξνπζίαζαλ ηηκέο κεηαμχ 5-6 ζε ηνπιάρηζηνλ ηξία θξηηήξηα 

αλήθαλ ζηελ πξψηε θαηεγνξία, φζνη παξνπζίαζαλ ηηκέο κεηαμχ 3-4 ζε ηνπιάρηζηνλ ηξία 

θξηηήξηα θαη δελ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα γηα ηελ πξψηε θαηεγνξία θαηαηάζζνληαλ ζηε 

δεχηεξε θαηεγνξία θαη φζνη είραλ ηηκέο κεηαμχ 1-2 ζε ηνπιάρηζηνλ ηξία θξηηήξηα 

θαηαηάζζνληαλ ζηελ ηξίηε θαηεγνξία. Οη εξεπλεηέο βξήθαλ φηη ην 3.6% (n = 15) ησλ 

ζπκκεηερφλησλ θαηαηάρζεθαλ ζηελ νκάδα πςεινχ θηλδχλνπ λα παξνπζηάζνπλ εμάξηεζε 

απφ ηελ άζθεζε, ελψ ζε άιιν δείγκα ζπκκεηερφλησλ παξνπζηάζηεθε φηη ην 5% (n = 43) 

ήηαλ ζε πςειφ θίλδπλν. Καη ζηηο δχν πεξηπηψζεηο νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα ήηαλ 

θνηηεηέο πνπ ζπκκεηείραλ ζε καζήκαηα γπκλαζηηθήο πνπ ηνπο παξείρε ε ζρνιή ηνπο. 

΢ε έξεπλα εγθπξνπνίεζεο ηεο EDS-R ζηελ Ηζπαληθή γιψζζα (Sicilia & Gonzalez-

Cutre, 2011) παξνπζηάζηεθαλ δείθηεο αμηνπηζηίαο Cronbach‟s alpha απφ .68 σο .85 κε 

θνξηίζεηο ησλ πξνηάζεσλ ζηνπο παξάγνληεο κεηαμχ .46-.89. Δπηπξφζζεηα, ζε έξεπλα ησλ 

Lindwall θαη Palmeira (2009) θαηά ηελ εγθπξνπνίεζε ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα ΢νπεδηθά 

EDS-R βξέζεθαλ δείθηεο αμηνπηζηίαο Cronbach‟s alpha κεηαμχ .55-.89 θαη θνξηίζεηο 

παξαγνληηθήο αλάιπζεο κεηαμχ .34-.92, ελψ γηα ηε κεηαθξαζκέλε ζηα Πνξηνγαιηθά 

θιίκαθα βξέζεθαλ δείθηεο αμηνπηζηίαο κεηαμχ .74-.88 θαη δείθηεο δνκηθήο εγθπξφηεηαο 
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κεηαμχ .59-.91. Σέινο, ν Kern (2007) γηα ηε κεηαθξαζκέλε ζηα Γαιιηθά EDS-R 

παξνπζίαζε ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο αμηνπηζηίαο Cronbach‟s alpha απφ .60 σο .83, δείθηεο 

αμηνπηζηίαο επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ ζε δηάζηεκα ηξηψλ εβδνκάδσλ κεηαμχ .59-

.90 θαη παξαγνληηθέο θνξηίζεηο κεηαμχ .54-.90. 

Καηαγξαθή Δμάξηεζεο από ηελ Άζθεζε - Exercise Addiction Inventory. Σέινο, ν 

Terry θαη νη ζπλεξγάηεο (2004) κε βάζε ηα Γεληθά ΢ηνηρεία ησλ Δμαξηήζεσλ (General 

Components of Addictions) (Brown, 1993) πνπ πηνζέηεζε ν Griffiths (1996, 1997) γηα λα 

ηα εθαξκφζεη ζε εμαξηεζηνγφλεο ζπκπεξηθνξέο, φπσο ε άζθεζε, ην ίληεξλεη, ην ζεμ, ν 

ηδφγνο θαη ηα βηληενπαηρλίδηα, δεκηνχξγεζαλ κηα ζχληνκε θιίκαθα, ηελ Καηαγξαθή ηεο 

Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε (Exercise Addiction Inventory: EAI). 

Σν EAI (Terry et al., 2004) απνηεινχληαλ απφ έμη πξνηάζεηο πνπ θαζεκία 

αληηπξνζψπεπε έλα απφ ηα γεληθά ζηνηρεία εμαξηήζεσλ πνπ ήηαλ: (α) ε ζεκαληηθφηεηα 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζε ζρέζε κε φιεο ηηο άιιεο δξαζηεξηφηεηεο ζηε δσή, 

θαηαιακβάλνληαο φιεο ηηο ζθέςεηο, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ αηφκνπ («ε 

άζθεζε είλαη ην πην ζεκαληηθφ πξάγκα ζηε δσή κνπ»), (β) ε αιιαγή ηεο δηάζεζεο ιφγσ 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο πνπ δξα εληζρπηηθά σο ζηξαηεγηθή επίιπζεο πξνβιεκάησλ 

(«ρξεζηκνπνηψ ηελ άζθεζε σο έλαλ ηξφπν λα αιιάδσ ηε δηάζεζή κνπ, π.ρ. λα δεκηνπξγψ 

κηα ζεηηθή δηάζεζε, λα μεθεχγσ θ.η.ι.»), (γ) ε αλνρή σο αλάγθε γηα κεγαιχηεξε πνζφηεηα 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο, έηζη ψζηε λα επηηεπρζνχλ ηα απνηειέζκαηα πνπ θάπνηε 

επηηπγράλνληαλ κε πην ρακειή πνζφηεηα («ηνλ ηειεπηαίν θαηξφ έρσ απμήζεη ηελ πνζφηεηα 

ηεο άζθεζεο πνπ θάλσ κέζα ζε κία κέξα»), (δ) ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν πνπ πεξηιακβάλεη 

δπζάξεζηα ζπλαηζζήκαηα, φπσο εθλεπξηζκφ θαη/ή ζσκαηηθέο αληηδξάζεηο, φπσο 

ηξεκνχιηαζκα («εάλ πξέπεη λα ράζσ κηα ζπλεδξία άζθεζεο ληψζσ άζρεκα θαη ζπκψλσ 

εχθνια»), (ε) νη ζπγθξνχζεηο ηνπ εμαξηεκέλνπ αηφκνπ κε ηνπο αλζξψπνπο, νη 

ζπγθξνχζεηο ηεο εμαξηεζηνγφλνπ δξαζηεξηφηεηαο κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο ζηε δσή ηνπ 

θαη νη ελδνςπρηθέο ζπγθξνχζεηο πνπ βηψλεη ην άηνκν ιφγσ ηεο εμάξηεζήο ηνπ («έρνπλ 

ζεκεησζεί ζπγθξνχζεηο αλάκεζα ζε κέλα θαη ζηελ νηθνγέλεηά κνπ θαη/ή ηνλ/ηε ζχληξνθφ 

κνπ γηα ην πφζν αζθνχκαη») θαη (ζη) ε ηάζε γηα επαλάιεςε ηνπ ζρεδίνπ ηεο 

εμαξηεζηφγνλνπ ζπκπεξηθνξάο έπεηηα απφ πνιχ θαηξφ θαη ε αλάγθε λα θαιχςεη ην ρξφλν 

πνπ ράζεθε θαηά ηε δηαθνπή ηεο δξαζηεξηφηεηαο («εάλ κεηψζσ ηελ πνζφηεηα ηεο 

άζθεζεο πνπ θάλσ θαη έπεηηα μαλαξρίζσ, πάληα θαηαιήγσ λα αζθνχκαη ηφζν ζπρλά φζν 

έθαλα θαη παιαηφηεξα»). Οη απαληήζεηο δίλνληαλ κε βάζε κηα θιίκαθα ηνπ Likert κε 

δηαβάζκηζε απφ 1 (πάληα) σο ην 6 (πνηέ).  
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Σν EAI (Terry et al., 2004) ήηαλ κηα κνλνπαξαγνληηθή θιίκαθα, νπφηε θαη νη 

πξνηάζεηο ηεο θφξηηδαλ ζε έλαλ παξάγνληα κε θνξηίζεηο κεηαμχ .61-.80, ν δείθηεο 

εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο Cronbach‟s alpha ήηαλ .84 θαη ν δείθηεο αμηνπηζηίαο 

επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ ήηαλ .85 (Griffiths, Szabo, & Terry, 2005). Αθφκα, 

ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά κε παξάγνληεο άιισλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ κεηξνχζαλ ηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε (OEQ) (Thompson & Pasman, 1991) (EDS) (Hausenblas & 

Symons-Downs, 2002a) παξνπζηάδνληαο ηθαλνπνηεηηθή ζπγρξνληθή εγθπξφηεηα. Σέινο, νη 

εξεπλεηέο κε βάζε ηηο ηηκέο ζην EAI πξφηεηλαλ ηελ θαηάηαμε ησλ αζθνπκέλσλ ζε ηξεηο 

νκάδεο εμαξηεκέλσλ αζθνπκέλσλ: (α) ζηελ πςεινχ θηλδχλνπ (ηηκέο > 24), (β) ζηελ νκάδα 

ζπκπησκαηηθψλ (ηηκέο = 13-23) θαη (γ) ζηελ νκάδα αζπκπησκαηηθψλ (ηηκέο = 0-12), 

βξίζθνληαο φηη ην 3% (n=6) ησλ ζπκκεηερφλησλ, απφ ηνπο νπνίνπο νη κηζνί ήηαλ θνηηεηέο 

θπζηθήο αγσγήο θαη νη ππφινηπνη θνηηεηέο ςπρνινγίαο, αλήθαλ ζηελ νκάδα πςεινχ 

θηλδχλνπ λα παξνπζηάζνπλ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

΢πλνιηθά, ηα εξσηεκαηνιφγηα γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε πνπ έρνπλ 

αλαθεξζεί δηεζλψο είλαη 14. Σα πεξηζζφηεξα, φκσο, δελ παξνπζίαδαλ είηε δείθηεο 

εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο (ORS) (Blumenthal et al., 1984) (RAS) (Rudy & Estok 1989) (ESS) 

(Kline et al., 1994), είηε δείθηεο δνκηθήο εγθπξφηεηαο (CRS) (Carmack & Martens, 1979) 

(RAS) (Chapman & DeCastro, 1990), ή θαη ηα δχν (NAS) (Hailey & Bailey, 1982) (EDC) 

(Zmijewski & Howard, 2003). Έηζη, παξνπζηάζηεθε ε αλάγθε γηα ηελ πξνζεθηηθή επηινγή 

–αλάκεζα ζε πνιιά εξσηεκαηνιφγηα– θαη γηα ηελ εχξεζε ηνπ πην αμηφπηζηνπ θαη έγθπξνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ ην νπνίν λα κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί κε ζηφρν ηε ζεσξεηηθά θαη 

πξαθηηθά ζσζηή κέηξεζε θαη πνζνηηθνπνίεζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

 

Δπηινγή θαηάιιεινπ εξσηεκαηνινγίνπ γηα ηελ πνζνηηθνπνίεζε ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε 

Με βάζε ηα παξαπάλσ, θαίλεηαη φηη ηα πην θαηάιιεια εξγαιεία κέηξεζεο ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε είλαη απηά πνπ θαηαζθεπάζηεθαλ πην πξφζθαηα. Έηζη, ινηπφλ, 

απφ ηα 14 εξσηεκαηνιφγηα πνπ δεκηνπξγήζεθαλ γηα ηελ εμέηαζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε, κφλν ηα ηέζζεξα (OEQ) (Thompson & Pasman, 1991) (BDS) (Smith et al., 1998) 

(EDS-R) (Symons-Downs et al., 2004) (EAI) (Terry et al., 2004), πιεξνχλ πιένλ ηηο 

απαξαίηεηεο πξνυπνζέζεηο. Αλαδεηψληαο ην πην θαηάιιειν εξγαιείν γηα ηε κέηξεζε ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, έγηλε ζχγθξηζε ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ησλ ηεζζάξσλ 

εξσηεκαηνινγίσλ ηα νπνία μερψξηζαλ, αθνχ παξνπζίαζαλ θαινχο δείθηεο εζσηεξηθήο 

ζπλέπεηαο θαη δνκηθήο εγθπξφηεηαο ζε ζρεηηθέο έξεπλεο. Καη ηα ηέζζεξα εξσηεκαηνιφγηα 
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ζπλνδεχνληαη απφ εγθπξφηεηα πεξηερνκέλνπ αθνχ ζηεξίρζεθαλ είηε (α) ζε ζεσξεηηθφ 

ππφβαζξν, φπσο είλαη ηα Γεληθά ΢ηνηρεία ησλ Δμαξηήζεσλ (Brown, 1993) (EAI), είηε (β) 

ζε θξηηήξηα εμαξηήζεσλ απφ νπζίεο, φπσο ήηαλ ηα θξηηήξηα ζχκθσλα κε ην Δγρεηξίδην 

Γηάγλσζεο θαη ΢ηαηηζηηθήο ησλ Γηαλνεηηθψλ Γηαηαξαρψλ (APA, 1994) (EDS-R), είηε (γ) 

ζε άιια θξηηήξηα γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, φπσο απηά πνπ παξνπζίαζε ζε 

πεξηγξαθηθέο κειέηεο ηνπ ν De Coverley Veale (1987, 1991, 1995) (EDQ). 

Όκσο, ην EDQ (Ogden et al., 1997) δελ παξνπζίαζε ηθαλνπνηεηηθή εγθπξφηεηα 

πεξηερνκέλνπ, αθνχ κεξηθνί απφ ηνπο παξάγνληέο ηνπ δελ είραλ ζρέζε κε ηελ εμάξηεζε 

απφ ηελ άζθεζε. Αθφκα, ην BDS (Smith et al., 1998) αλαθέξεηαη κφλν ζε άηνκα πνπ 

αζρνινχληαη κε ην bodybuilding. Δπίζεο, ην EAI (Terry et al., 2004) αλ θαη παξνπζηάδεη 

πνιχ θαινχο δείθηεο αμηνπηζηίαο θαη εγθπξφηεηαο παξφια απηά είλαη κνλνπαξαγνληηθφ 

πνπ ζεκαίλεη φηη δελ παξνπζηάδεη δείθηεο δνκηθήο εγθπξφηεηαο. Οη εξεπλεηέο ελ γλψζε 

ηνπο θαηαζθεχαζαλ ην ΔΑΗ κε κφιηο έμη εξσηήζεηο, έηζη ψζηε λα είλαη ζχληνκν, ρσξίο 

παξάιιεια λα ράλεη ηε δπλαηφηεηά ηνπ λα θαιχπηεη ελλνηνινγηθά ην θαηλφκελν ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Όκσο, απηφ ην γεγνλφο πηζαλφ λα ζέηεη ζε ακθηζβήηεζε ηα 

απνηειέζκαηα κεηξήζεσλ γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε πνπ βαζίδνληαη ζην ΔΑΗ. Ζ 

χπαξμε παξαγφλησλ θαη πξνηάζεσλ πνπ θνξηίδνπλ ζε απηνχο ηνπο παξάγνληεο είλαη 

ζεκαληηθή, γηαηί έηζη είλαη δπλαηή ε απφδεημε φηη νη ζπκκεηέρνληεο δελ απάληεζαλ θαηά 

ηχρε. Οπφηε, ην εξσηεκαηνιφγην πνπ θαίλεηαη λα θαιχπηεη ηηο πεξηζζφηεξεο πηπρέο 

αμηνπηζηίαο θαη εγθπξφηεηαο είλαη ην EDS-R (Symons-Downs et al., 2004). 

Ζ EDS (Hausenblas & Symons-Downs, 2002a) θαη ε εμειηγκέλε ηεο κνξθή, ε 

EDS-R (Symons-Downs et al., 2004) ζηεξίρζεθαλ ζεσξεηηθά ζηα θξηηήξηα εμαξηήζεσλ 

απφ νπζίεο θαηά DSM–IV (APA, 1994) θαη θάζε παξάγνληάο ηνπο αληηπξνζσπεχεη έλα 

απφ ηα επηά απηά θξηηήξηα. Οη Hausenblas θαη Symons-Downs (2002) ππνζηήξημαλ ηελ 

εγθπξφηεηα πεξηερνκέλνπ ηεο EDS ζέηνληαο ην εξσηεκαηνιφγην πξνο θξίζε ζε ηέζζεξηο 

εηδηθνχο επηζηήκνλεο ηεο άζθεζεο θαη ηέζζεξηο ππεξβνιηθά αζθνχκελνπο, γηα λα 

εμεηάζνπλ ηελ θιίκαθα φζνλ αθνξά ζηελ θαηαιιειφηεηα, ηελ αλαγλσζηκφηεηα θαη ηελ 

θαηαλφεζή ηεο. Οη εξεπλεηέο έιαβαλ ππφςηλ ηνπο φηη έλα εξσηεκαηνιφγην ιεηηνπξγεί 

ζσζηά φηαλ είλαη απνιχησο ζρεηηθφ κε ην πεξηερφκελν ηεο ζεσξίαο. Γηα απηφ ζεψξεζαλ 

ζεκαληηθή ηελ θαηαζθεπή ελφο εξσηεκαηνινγίνπ πνπ λα ζηεξίδεηαη ζε έλα ηζρπξφ 

ζεσξεηηθφ πιαίζην ην νπνίν πεξηγξάθεη ην ππφ εμέηαζε θαηλφκελν, θαηνρπξψλνληαο έηζη 

ηελ εγθπξφηεηα πεξηερνκέλνπ ηεο EDS-R. 

Αθφκα, ζε απηήλ ηελ έξεπλα επηβεβαηψζεθε ε ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα αθνχ 

εμεηάζηεθε ε ζρέζε κεηαμχ EDS θαη άιισλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ζρεηίδνληαλ ζεσξεηηθά 
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κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, φπσο, ην EDQ (Ogden, Veale, & Summers, 1997), ην 

OEQ (Thompson & Pasman, 1991) θαη ην Δξσηεκαηνιφγην ηεο Άζθεζεο θαηά ηνλ 

Διεχζεξν Υξφλν (Leisure-Time Exercise Questionnaire, LTEQ) (Godin & Shephard, 

1985) ην νπνίν κεηξάεη ηε ζπκπεξηθνξά απέλαληη ζηελ άζθεζε. Σέινο, ζε απηήλ ηελ 

αξρηθή έξεπλα ππνζηεξίρζεθε ε αμηνπηζηία επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ κεηαμχ δχν 

κεηξήζεσλ κε ρξνληθή δηαθνξά επηά εκεξψλ. Έπεηηα, ε Symons-Downs θαη νη ζπλεξγάηεο 

(2004) εμέηαζαλ ηελ παξαγνληηθή δνκή ηεο Αλαζεσξεκέλεο Κιίκαθαο ηεο Δμάξηεζεο από 

ηελ Άζθεζε ρξεζηκνπνηψληαο επηβεβαησηηθή παξαγνληηθή αλάιπζε. 

Ζ πξσηνηππία ηεο EDS-R (Symons-Downs et al., 2004) είλαη ε ρξεζηκνπνίεζε ησλ 

ηηκψλ απφ ηνπο επηά δηαθνξεηηθνχο παξάγνληεο, σο ζηνηρεία γηα ηελ θαηάηαμε ησλ 

αζθνπκέλσλ ζε θαηεγνξίεο εμάξηεζεο: (α) απηνχο πνπ είλαη ζε θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε (at risk), (β) απηνχο πνπ δελ είλαη εμαξηεκέλνη αιιά 

παξνπζηάδνπλ θάπνηα ζπκπηψκαηα εμάξηεζεο (non dependent symptomatic) θαη (γ) 

απηνχο πνπ δελ είλαη εμαξηεκέλνη θαη δελ παξνπζηάδνπλ ζπκπηψκαηα απηήο (non 

dependent asymptomatic). Απηή ε ρξήζε ησλ ηηκψλ ζηεξίδεηαη ζηα θξηηήξηα ησλ 

εμαξηήζεσλ θαηά ην DSM-IV, ζχκθσλα κε ην νπνίν φηαλ έλα άηνκν εμαξηεκέλν απφ 

νπζίεο παξνπζηάζεη ηξία απφ ηα επηά θξηηήξηα πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηελ εμάξηεζε, ηφηε 

ζεσξείηαη εμαξηεκέλν. Έηζη θαη ε Symons-Downs θαη νη ζπλεξγάηεο (2004) ππνζηήξημαλ 

φηη φζνη αζθνχκελνη έρνπλ πςειέο ηηκέο ζε ηξεηο απφ ηνπο επηά παξάγνληεο ηεο θιίκαθαο 

ζεσξνχληαη φηη είλαη ζε θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ ζπκπηψκαηα εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

Σα απνηειέζκαηα πνπ βξήθαλ ζε δχν έξεπλέο ηνπο έδεημαλ φηη ην 3.6% θαη ην 5% 

ησλ αζθνπκέλσλ βξίζθνληαλ ζε θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ ζπκπηψκαηα εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε. Δίλαη ζεκαληηθφ ζε απηφ ην ζεκείν λα ηνληζηεί φηη ν δηαρσξηζκφο ησλ 

εμαξηεκέλσλ απφ ηελ άζθεζε αηφκσλ θαη απηψλ πνπ απιά αζθνχληαη ππεξβνιηθά ρσξίο 

φκσο λα παξνπζηάδνπλ ζπκπηψκαηα εμάξηεζεο, έρεη θαηά θαηξνχο απαζρνιήζεη ηνπο 

εξεπλεηέο φρη κφλν πξφζθαηα (Symons-Downs et al., 2004) αιιά θαη παιηφηεξα, φηαλ νη 

εξεπλεηέο πξνζπαζνχζαλ λα επηιχζνπλ ην επίκαρν δήηεκα δηαθνξνπνίεζεο κεηαμχ 

ζεηηθήο θαη αξλεηηθήο πιεπξάο ηεο ππεξβνιηθήο άζθεζεο (Carmack & Martens, 1979, 

Chapman & DeCastro 1990, Kirkby & Adams, 1996, Morgan, 1979, Thaxton 1982). 

 

΢θνπφο, ππνζέζεηο θαη εξκελεία 

Ο ζθνπφο, ινηπφλ, ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη ηηο ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο ησλ 

ζεκάησλ ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά EDS-R (Symons-Downs et al., 2004) θαζψο 

θαη λα εμεηάζεη ηηο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ φισλ ησλ παξαγφλησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 
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άζθεζε θαη φισλ απηψλ κε ηε ζπρλφηεηα έληαζεο ηεο άζθεζεο. Διέγρζεθαλ, ινηπφλ, (α) 

ε δνκηθή εγθπξφηεηα, (β) ε εγθπξφηεηα δηάθξηζεο, (γ) ε εζσηεξηθή ζπλέπεηα, (δ) ε 

ζπγρξνληθή θαη ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα, (ε) ε αμηνπηζηία επαλαιακβαλφκελσλ 

κεηξήζεσλ ηεο θιίκαθαο θαη (ζη) νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ φισλ ησλ παξαγφλησλ ηεο 

έξεπλαο. Οη ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο ήηαλ φηη ε κεηαθξαζκέλε ζηα Διιεληθά EDS-R (α) ζα 

αθνινπζνχζε ηε κνξθή ηνπ κνληέινπ ησλ επηά παξαγφλησλ ηεο πξσηφηππεο EDS-R 

(Symons-Downs et al., 2004) κε ηζρπξνχο δείθηεο παξαγνληηθήο αλάιπζεο, (β) ζα 

παξνπζίαδε ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο θαηά ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ, κέζσ ηνπ ιαλζάλνληα 

παξάγνληα θαη ηνπ ηππηθνχ ζθάικαηνο (latent factor and standars error), (γ) ζα είρε 

ηζρπξνχο δείθηεο εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο, (δ) ζα ζρεηηδφηαλ κε άιιεο θιίκαθεο ή 

παξάγνληεο θιηκάθσλ πνπ κεηξνχλ ζηνηρεία ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαζψο θαη 

άιια ζηνηρεία πνπ ζρεηίδνληαη ζεσξεηηθά κε απηήλ, (ε) ζα παξνπζίαδε ζηαζεξά 

απνηειέζκαηα θαηά ηηο δχν επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο ζε δηάζηεκα επηά εκεξψλ κε 

απαληήζεηο απφ ηα ίδηα άηνκα θαη (ζη) φινη νη παξάγνληεο φισλ ησλ δηαθνξεηηθψλ 

εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ έξεπλα γηα ηε κέηξεζε ηεο εμάξηεζεο απφ 

ηελ άζθεζε ζα ζρεηίδνληαλ ζεηηθά κεηαμχ ηνπο θαη ζα ζρεηίδνληαλ ζεηηθά θαη κε ηε 

ζπρλφηεηα ηεο έληνλεο άζθεζεο, αιιά φρη θαη κε ηε ζπρλφηεηα ηεο ήπηαο θαη κέηξηαο 

έληαζεο άζθεζεο. 

Οπζηαζηηθά, εμεηάδνληαο ηηο ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα 

Διιεληθά EDS-R κπνξεί λα ππνζηεξηρζεί φηη νη εμαξηεκέλνη αζθνχκελνη παξνπζηάδνπλ 

ηνπιάρηζηνλ ηξία απφ ηα επηά θξηηήξηα πνπ ραξαθηεξίδνπλ θαη ηηο εμαξηήζεηο απφ νπζίεο 

θαη ηα νπνία είλαη: ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν, ε αλνρή, ε επίκνλε ζπλέρηζε ηεο άζθεζεο, νη 

απνηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο κείσζήο ηεο, ε εγθαηάιεηςε άιισλ ζεκαληηθψλ πιεπξψλ ηεο 

δσήο, ε αθηέξσζε ππεξβνιηθνχ ρξφλνπ ζε απηή θαη ε θαηά πνιχ κεγαιχηεξε πνζφηεηα 

άζθεζεο απφ φ,ηη είρε αξρηθά ζρεδηαζηεί (ππνζέζεηο 1-3). Δπίζεο, κπνξεί λα ζεσξεζεί φηη 

νη ηηκέο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε ζρεηίδνληαη ζεκαληηθά κε ηηο ηηκέο θαη άιισλ 

εξσηεκαηνινγίσλ πνπ κεηξνχλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, φπσο ην OEQ (Thompson 

& Pasman, 1991) θαη ην EAI (Terry et al., 2004), θαζψο θαη ην LTEQ (Godin et al., 1986) 

πνπ κεηξάεη ηε ζπρλφηεηα δηαθφξσλ εληάζεσλ ηεο άζθεζεο (ππφζεζε 4). Δπηπιένλ, ζα 

παξνπζηαζηεί φηη αθφκα θαη νη δηαθνξεηηθέο ζεσξεηηθέο πξνζεγγίζεηο γηα ηελ εμάξηεζε 

απφ ηελ άζθεζε, νη νπνίεο αληηπξνζσπεχνληαη απφ δηαθνξεηηθά εξγαιεία κέηξεζεο, 

κνηξάδνληαη θνηλά ζηνηρεία κεηαμχ ηνπο. Σέινο, κηα αθφκα ζεκαζία ηεο έξεπλαο έγθεηηαη 

ζην γεγνλφο φηη ζα θαλεί φηη νη αζθνχκελνη αληηιακβάλνληαη θαη απαληνχλ κε ηνλ ίδην 
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ηξφπν ζηηο εξσηήζεηο ηεο EDS-R αθφκα θαη φηαλ κεζνιαβεί δηάζηεκα επηά εκεξψλ 

κεηαμχ ησλ δηαθνξεηηθψλ κεηξήζεσλ. 

 

Λεηηνπξγηθφο νξηζκφο, πξνυπφζεζε, νξηνζέηεζε θαη πεξηνξηζκφο ηεο έξεπλαο 

Ο φξνο «ζπζηεκαηηθή άζθεζε» ζεκαίλεη ε άζθεζε πνπ γίλεηαη πάλσ απφ 3 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα θαη πνπ δηαξθεί πάλσ απφ 1 ψξα αλά ζπλεδξία (Mondin et al., 1996, Morris 

et al., 1990, Szabo & Gauvin, 1992). Οη αζθνχκελνη πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα 

αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά ηνπιάρηζηνλ ηνπο ηειεπηαίνπο ηξεηο κήλεο. Όζνλ αθνξά ζηε 

κεηαθξαζκέλε ζηα Διιεληθά EDS-R (Symons-Downs et al., 2004), εμεηάζηεθαλ θάπνηεο 

απφ ηηο πην ζεκαληηθέο πηπρέο ηεο αμηνπηζηίαο θαη εγθπξφηεηάο ηεο, δειαδή ε δνκηθή, ε 

ζπγρξνληθή θαη ε ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα, ε εγθπξφηεηα δηάθξηζεο, ε εζσηεξηθή 

ζπλέπεηα θαη ε αμηνπηζηία επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ. Σέινο, ε έξεπλα πεξηνξίζηεθε 

ζηελ εγθπξνπνίεζε ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά EDS-R (Symons-Downs et al., 

2004) γηα άηνκα πνπ αζθνχληαη ζε γπκλαζηήξηα, αιιά φρη ζε άιινπο ηνκείο ηνπ καδηθνχ 

αζιεηηζκνχ. 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

Γείγκα 

΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ αζθνχκελνη πνπ γπκλάδνληαλ ζε κεγάια γπκλαζηήξηα 

ηεο Θεζζαινλίθεο, είηε παξαθνινπζψληαο νκαδηθά πξνγξάκκαηα ζε αίζνπζα, είηε 

θάλνληαο άζθεζε ζε κεραλήκαηα γηα ηε βειηίσζε ηεο αληνρήο (δηάδξνκνο, πνδήιαην) ή 

ηε βειηίσζε ηεο δχλακεο (κεραλήκαηα κε αληηζηάζεηο), είηε θάλνληαο άζθεζε κε 

ειεχζεξα βάξε. 

 

Δξσηεκαηνιφγηα 

Αλαζεσξεκέλε Κιίκαθα ηεο Δμάξηεζεο από ηελ Άζθεζε - Exercise Dependence 

Scale - Revised. Ζ Exercise Dependence Scale - Revised (EDS-R) (Symons-Downs et al., 

2004) ζηεξίρζεθε, φπσο πξναλαθέξζεθε ζηα θξηηήξηα DSM–IV γηα ηηο εμαξηήζεηο απφ 

νπζίεο (APA, 1994). Απνηειείηαη απφ 21 πξνηάζεηο πνπ θνξηίδνπλ ζε επηά παξάγνληεο 

αλάινγνπο κε ηα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα θαηά DSM-IV πνπ ήηαλ: (α) ην ζηεξεηηθφ 

ζχλδξνκν, (β) ε αλνρή, (γ) ε ζπλέρηζε παξά ηα πξνβιήκαηα, (δ) νη απνηπρεκέλεο 

πξνζπάζεηεο γηα ειάηησζε/δηαθνπή ηεο, (ε) ε ειάηησζε/εγθαηάιεηςε άιισλ ζεκαληηθψλ 

απαζρνιήζεσλ, (ζη) ν ππεξβνιηθφο ρξφλνο πνπ μνδεχεηαη ζηελ άζθεζε θαη (δ) ε θαηά 

πνιχ κεγαιχηεξε δηάξθεηα ή/θαη έληαζε ηεο άζθεζεο απφ φ,ηη είρε αξρηθά ζρεδηαζηεί 
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(Παξάξηεκα 1). Οη απαληήζεηο δίλνληαλ ζε κηα 6-βάζκηα θιίκαθα ηνπ Likert απφ 1 (Πνηέ) 

σο 6 (Πάληα). Ζ θιίκαθα παξνπζίαζε ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο (α = 

.75-.90) θαη δνκηθήο εγθπξφηεηαο κε παξαγνληηθέο θνξηίζεηο κεηαμχ .68-.91 (Symons-

Downs et al., 2004). 

Καηαγξαθή ηεο Δμάξηεζεο από ηελ Άζθεζε - Exercise Addiction Inventory. Σν ΔΑΗ 

(Terry, Szabo, & Griffiths, 2004) απνηειείηαη απφ έμη πξνηάζεηο πνπ θαζεκηά 

αληηπξνζσπεχεη έλα ζηνηρείν απφ ηα έμη δηαθνξεηηθά Γεληθά ΢ηνηρεία ησλ Δμαξηήζεσλ 

(General Components of Addictions) (Brown, 1993), πνπ ήηαλ: (α) ε ζεκαληηθφηεηα ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο ζε ζρέζε κε άιιεο, (β) ε αιιαγή δηάζεζεο, (γ) ε αλνρή, (δ) ην ζηεξεηηθφ 

ζχλδξνκν, (ε) νη ζπγθξνχζεηο θαη (ζη) ε ηάζε γηα ππνηξνπή. Σν ΔΑΗ δελ έρεη παξά κφλν 

έλα παξάγνληα, ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαη νη απαληήζεηο δίλνληαη ζε κηα 6-βάζκηα 

κηα θιίκαθα ηνπ Likert απφ 1 (πάληα) σο ην 6 (πνηέ). Παξνπζίαζε θαιή εζσηεξηθή 

ζπλέπεηα (.84) θαη παξαγνληηθή δνκή (.61-.80) (Terry et al., 2004). 

Δξσηεκαηνιόγην ηεο Καηαλαγθαζηηθήο Άζθεζεο - Obligatory Exercise 

Questionnaire. To OEQ (Thompson & Pasman, 1991) ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε κέηξεζε 

ηεο θαηαλαγθαζηηθήο άζθεζεο θαη κάιηζηα ρξεζηκνπνηήζεθε ε ηξνπνπνηεκέλε ηνπ κνξθή 

(Steffen & Brehm, 1999) πνπ απνηεινχληαλ απφ 10 εξσηήζεηο θαη ηξεηο παξάγνληεο, ην 

ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν, ηε ζπρλφηεηα θαη έληαζε ηεο άζθεζεο θαη ηελ ελαζρφιεζε κε 

ηελ άζθεζε. Παξνπζίαζε θαιή εζσηεξηθή εγθπξφηεηα (α=.68-.76) θαη παξαγνληηθέο 

θνξηίζεηο κεηαμχ .62 θαη .87. 

Δξσηεκαηνιόγην ηεο Άζθεζεο θαηά ηνλ Διεύζεξν Υξόλν - Godin Leisure Time 

Exercise Questionnaire. Σν GLTEQ (Godin & Shepard, 1985) κεηξάεη ηελ εβδνκαδηαία 

ζπρλφηεηα ηεο έληνλεο άζθεζεο (φηαλ ε θαξδηά ρηππάεη γξήγνξα, π.ρ. ηξέμηκν, έληνλν 

θνιχκπη), ηεο κέηξηαο άζθεζεο (φηαλ ε άζθεζε δελ είλαη εμαληιεηηθή, π.ρ. βφιετ, 

παξαδνζηαθνί ρνξνί) θαη ηεο ήπηαο άζθεζεο (άζθεζε κε ειάρηζηε πξνζπάζεηα, π.ρ. 

ραιαξφ πεξπάηεκα, ςάξεκα). Γηα λα ζεσξεζεί φηη θάπνηνο έρεη αζθεζεί κία θνξά πξέπεη ε 

άζθεζε λα δηαξθεί πάλσ απφ 15 ιεπηά. Οη αζθνχκελνη θιήζεθαλ λα δειψζνπλ πφζεο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα αζθνχληαη γηα πάλσ απφ 15 ιεπηά ζηελ θαζεκία απφ ηηο ηξεηο 

εληάζεηο. Δπηπξφζζεηα, ην εξσηεκαηνιφγην θηηάρηεθε γηα λα κπνξεί επίζεο λα ππνινγίδεη 

ηηο ηηκέο πνπ αθνξνχλ ζην ζπλνιηθφ δείθηε ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε. Απηφο 

πξνθχπηεη απφ ηνλ πνιιαπιαζηαζκφ θάζε νκάδαο έληαζεο άζθεζεο κε αληίζηνηρνπο 

κέζνπο φξνπο ηνπ ελεξγεηαθνχ θφζηνπο αλά θαηεγνξία έληαζεο ηεο άζθεζεο. Γειαδή, 

[ζπρλφηεηα έληνλεο έληαζεο Υ 9]+[ ζπρλφηεηα κέηξηαο έληαζεο άζθεζε Υ 5]+[ζπρλφηεηα 

ρακειήο έληαζεο άζθεζε Υ 3]. Σν GLTEQ παξνπζίαζε ηθαλνπνηεηηθέο ηηκέο αμηνπηζηίαο 
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θαη εγθπξφηεηαο (Godin & Shepard, 1985) αθφκα θαη φηαλ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ 

ειιεληθή γιψζζα (Theodorakis, & Hassandra, 2005). 

 

Γηαδηθαζία κεηάθξαζεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη πηινηηθή έξεπλα 

Ζ EDS-R (Symons-Downs et al., 2004) κεηαθξάζηεθε ζηελ ειιεληθή γιψζζα κε 

ηε κέζνδν ηεο ακθίδξνκεο κεηάθξαζεο (backtranslation) (Banville, Desrosiers, & Genet-

Volet, 2000). Ζ δηαδηθαζία ελέρεη αξρηθά ηε κεηάθξαζε ηεο πξσηφηππεο θιίκαθαο ζηελ 

ειιεληθή γιψζζα απφ δχν κεηαθξαζηέο, έπεηηα ηε κεηάθξαζε ηεο ειιεληθήο θιίκαθαο 

απφ άιινπο δχν κεηαθξαζηέο ζηελ Αγγιηθή γιψζζα θαη ηέινο ηε ζχγθξηζε ηεο 

πξσηφηππεο θιίκαθαο κε απηήλ πνπ πξνέθπςε απφ ηελ ακθίδξνκε κεηάθξαζε. Σα ζέκαηα 

ηεο EDS-R ήηαλ ίδηα γηα ηελ πξσηφηππε θαη ηελ μαλακεηαθξαζκέλε κνξθή ηεο θιίκαθαο 

θαη έηζη θαηνρπξψζεθε ε εγθπξφηεηα ηνπ πεξηερνκέλνπ ηεο ειιεληθήο εθδνρήο ηεο 

θιίκαθαο. Όζνλ αθνξά ζηα άιια δχν εξσηεκαηνιφγηα πνπ κεηξνχζαλ ηελ εμάξηεζε απφ 

ηελ άζθεζε, πξνεγήζεθε ε δηαδηθαζία ακθίδξνκεο κεηάθξαζεο κε ηα ίδηα ζεηηθά 

απνηειέζκαηα. 

Πξνηνχ ηα εξσηεκαηνιφγηα δνζνχλ πξνο ζπκπιήξσζε γηα ηελ θπξίσο έξεπλα, 

πξνεγήζεθε πηινηηθή έξεπλα, κνηξάδνληάο ηα ζε 15 άηνκα πνπ αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά 

ζε γπκλαζηήξηα. ΢θνπφο απηήο ηεο δνθηκαζηηθήο ζπκπιήξσζεο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ 

ήηαλ ν εληνπηζκφο πηζαλψλ δπζλφεησλ ζεκείσλ απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο. 

Δπίζεο, ζε απηφ ην ζεκείν νη ζπκκεηέρνληεο ζρνιίαδαλ θαη έθαλαλ παξαηεξήζεηο πνπ 

αθνξνχζαλ ζηελ θαηαλφεζε ηνπ πεξηερνκέλνπ ησλ εξσηήζεσλ. Με βάζε ηα παξαπάλσ δε 

ρξεηάζηεθε θάπνηα αιιαγή έηζη ψζηε λα βειηησζεί ην λφεκα ή λα δηεπθξηληζηεί θαιχηεξα 

θάπνην ζεκείν ηεο ειιεληθήο EDS-R θαη ησλ άιισλ δχν εξσηεκαηνινγίσλ ηεο έξεπλαο. 

Έηζη, ε έξεπλα πξνρψξεζε ζην επφκελν ζηάδην πνπ ήηαλ ε καδηθή ζπκπιήξσζε ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηελ εμέηαζε ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα 

Διιεληθά EDS-R. 

 

Γηαδηθαζία ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

Αξρηθά, νη ππεχζπλνη ησλ γπκλαζηεξίσλ ελεκεξψζεθαλ γηα ηελ έξεπλα θαη ην 

ζθνπφ ηεο (Παξάξηεκα 3). ΢ε απηή ηε θάζε έγηλε ζπκθσλία κε πνηνλ ηξφπν ζα 

κνηξαζηνχλ ηα εξσηεκαηνιφγηα ζηνπο αζθνχκελνπο. Κάπνηνη ζπκθψλεζαλ ν ίδηνο ν 

εξεπλεηήο λα κνηξάδεη ηα εξσηεκαηνιφγηα ζηνπο αζθνχκελνπο, ελψ ζε ιίγεο πεξηπηψζεηο 

νη ππεχζπλνη πξνηίκεζαλ λα ηα κνηξάζεη ν γπκλαζηήο/ζηξηα ηνπο κεηά απφ αλάινγε 

εθπαίδεπζε απφ ηνλ εξεπλεηή. Έπεηηα, ηα άηνκα πνπ ζπζηεκαηηθά αζθνχληαλ πάλσ απφ 
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ηξεηο κήλεο, παξαθαινχληαλ λα ζπκκεηέρνπλ ζηελ έξεπλα πνπ ζθνπφ είρε λα εμεηάζεη ηηο 

αληηιήςεηο ησλ αζθνπκέλσλ γηα ηελ άζθεζε θαη ελεκεξψλνληαλ ζρεηηθά κε απηήλ 

(Παξάξηεκα 4). Όζνη απφ απηνχο δέρνληαλ λα ζπκκεηέρνπλ, ππέγξαθαλ κηα πξφηαζε ζηελ 

αξρή απηνχ πνπ δήισλε φηη «Γίλσ ηε ζπγθαηάζεζή κνπ λα ζπκκεηέρσ ζε απηήλ ηελ 

έξεπλα πνπ εμεηάδεη ηηο αληηιήςεηο κνπ γηα ηελ άζθεζε». Έπεηηα, αθνινπζνχζε ε 

ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ (Παξάξηεκα 2), πνπ γηλφηαλ πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

θαζεκεξηλήο άζθεζεο, ζην ζαιφλη ή ζην ρψξν ηεο γξακκαηείαο ηνπ γπκλαζηεξίνπ θαη 

δηαξθνχζε -αλάινγα κε ηελ αλαγλσζηηθή ηθαλφηεηα θαη ηελ ηαρχηεηα απαληήζεσλ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ- πεξίπνπ 10 ιεπηά. Σν δείγκα ζηελ παξνχζα έξεπλα ήηαλ δείγκα επθνιίαο 

(convenience sample), γηαηί δελ ππήξρε ζπζηεκαηηθή θαηαγεγξακκέλε ιίζηα ησλ 

γπκλαζηεξίσλ ζηελ Διιάδα, έηζη ψζηε λα ππάξμεη θαη ε δπλαηφηεηα απφ ηνπο εξεπλεηέο 

λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηε κέζνδν ηεο ηπραίαο δεηγκαηνιεςίαο. 

 

΢ηαηηζηηθή αλάιπζε 

Σν εχξνο ηεο θαλνληθήο θαηαλνκήο ησλ ηηκψλ εμεηάζηεθε κε βάζε ηνλ ππνινγηζκφ 

θαλνληθφηεηαο ηνπ ζπληειεζηή πνιπκεηαβιεηήο θχξησζεο ηνπ Mardia πνπ εμάγεηαη απφ 

ην πξφγξακκα EQSWIN, φπσο επίζεο θαη κε βάζε ηηο ηηκέο ινμφηεηαο θαη θχξησζεο ησλ 

πξνηάζεσλ. Ο ππνινγηζκφο ηνπ ζπληειεζηή Mardia πνπ είλαη κηθξφηεξνο ηεο ηηκήο 5.0 

δείρλεη θαλνληθφηεηα ηεο θακπχιεο ησλ δεδνκέλσλ (Byrne, 2006). Αθφκα, ε 

θαλνληθφηεηα ησλ δεδνκέλσλ δηαπηζηψλεηαη θαη φηαλ νη ηηκέο ινμφηεηαο θαη θχξησζεο 

ησλ πξνηάζεσλ θπκαίλεηαη κεηαμχ ±1 (Cramer, 1998). 

Δπηπιένλ, ε εμέηαζε ηεο παξαγνληηθήο δνκήο ηεο EDS-R (Symons-Downs et al., 

2004), έγηλε κε επηβεβαησηηθή παξαγνληηθή αλάιπζε (ΔΠΑ) γηα ηελ επαιήζεπζε ηνπ 

κνληέινπ ησλ επηά παξαγφλησλ ηεο θιίκαθαο ρξεζηκνπνηψληαο ην πξφγξακκα EQSWIN 

6.1 (Bentler, 2003). Ο βαζκφο ζηνλ νπνίν ηαηξηάδνπλ ηα απνηειέζκαηα ηεο ΔΠΑ κε ηελ 

παξαγνληηθή αλάιπζε ηεο πξσηφηππεο EDS-R ζηελ αγγιηθή γιψζζα κεηξήζεθαλ κε ηνπο 

παξαθάησ δείθηεο ηεο αλάιπζεο ρ πςσκέλν ζην ηεηξάγσλν. Τπνινγίζηεθαλ, ινηπφλ, (α) ν 

νξηζκφο ηνπ θαλνληθνχ ρ
2
 (ν ιφγνο ηνπ ρ

2 
/ βαζκνχο ειεπζεξίαο), πνπ φηαλ έρεη ηηκή θάησ 

απφ 3.0 ηφηε δείρλεη φηη ε ΔΠΑ έρεη θαιή πξνζαξκνγή ζηα αξρηθά δεδνκέλα (Bollen, 

1989), (β) o ζπγθξηηηθφο δείθηεο πξνζαξκνγήο (Comparative Fit Index: CFI) (Bentler, 

1990), πνπ αλ έρεη ηηκή πάλσ απφ .95 δείρλεη ηέιεηα πξνζαξκνγή ζηα δεδνκέλα (Hu & 

Bentler, 1999), αιιά αθφκα θαη αλ έρεη ηηκή .90 παξνπζηάδεη ηθαλνπνηεηηθή πξνζαξκνγή 

θαη (γ) ην βαζηθφ ελδηάκεζν ηεηξαγσληζκέλν ζθάικα ζηξνγγπινπνίεζεο (Root Mean 

Squared Error of Approximation: RMSEA) (Steiger & Lind, 1980) καδί κε ηελ ηηκή ηνπ 
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90% δηαζηήκαηνο εκπηζηνζχλεο (90% confidence interval: RMSEA 90% CI), ηα νπνία 

φηαλ έρνπλ ηηκέο θάησ απφ .05 δείρλνπλ θαιή πξνζαξκνγή ηνπ κνληέινπ (Hu & Bentler, 

1999), ελψ αλ έρνπλ ηηκέο κεηαμχ .06 σο .10 δείρλνπλ επαξθή πξνζαξκνγή (Browne & 

Cudeck, 1993, Byrne, 2000). Δπεηδή ε ηηκή ρ
2
 είλαη επαίζζεηε ζην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο 

(Byrne, 2006), ν ππνινγηζκφο ηεο πξνζαξκνγήο ηνπ κνληέινπ βαζίζηεθε ζηνπο 

ππφινηπνπο δείθηεο πξνζαξκνγήο ηνπ κνληέινπ. Δπηπξφζζεηα, ε εγθπξφηεηα δηάθξηζεο 

εμεηάζηεθε κε βάζε ην δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο ηνπ ιαλζάλνληα παξάγνληα ζπζρέηηζεο 

κεηαμχ ±2 ηππηθψλ ζθαικάησλ. Αλ απηφ έρεη ηηκή δηαθνξεηηθή απφ 1.0 ηφηε 

ππνζηεξίδεηαη ε εγθπξφηεηα δηάθξηζεο πνπ αθνξά ζηνπο παξάγνληεο ηεο θιίκαθαο 

(Anderson & Gerbing, 1988). Σέινο, πνιχ ζεκαληηθή ήηαλ ε δηεμαγσγή ΔΠΑ θαη γηα ηα 

άιια δχν εξσηεκαηνιφγηα πνπ κεηξνχλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, αθνχ νχηε γηα 

απηά ηα δχν, νχηε γηα θαλέλα άιιν εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

πνπ λα έρεη κεηαθξαζηεί ζηα Διιεληθά ππήξραλ αλάινγνη δείθηεο ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηνπο 

ηδηνηήησλ. 

Αθφκα, ε εζσηεξηθή ζπλέπεηα, δειαδή ν βαζκφο ζηνλ νπνίν φια ηα ζηνηρεία 

κεηξνχλ ηελ ίδηα ελλνηνινγηθά θαηαζθεπή, ππνινγίζηεθε γηα φια ηα εξσηεκαηνιφγηα, κε 

βάζε ηηο ηηκέο α ηνπ Cronbach γηα θάζε ππνθιίκαθα. Δπηπιένλ, ε ζπγρξνληθή εγθπξφηεηα 

εμεηάζηεθε κε ηηο ζπζρεηίζεηο ηνπ Pearson κεηαμχ ησλ κέζσλ φξσλ ησλ ππνθιηκάθσλ ηεο 

EDS-R (Symons-Downs et al., 2004), ηνπ EAI (Terry et al., 2004) θαη ηνπ OEQ 

(Thompson & Pasman, 1991, Steffen & Brehm, 1999). H ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα 

ππνινγίζηεθε κε βάζε ηηο ζπζρεηίζεηο ηνπ Pearson κεηαμχ ησλ κέζσλ φξσλ ησλ 

ππνθιηκάθσλ ηεο EDS-R θαη ηεο GLTEQ (Godin & Shepard, 1985).Αθφκα, νη ζρέζεηο 

κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ φισλ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ πξαγκαηεχνληαη ηελ εμάξηεζε 

απφ ηελ άζθεζε εμεηάζηεθαλ μερσξηζηά κέζσ ησλ ζπζρεηίζεσλ Pearson. Σέινο, ε 

αμηνπηζηία ζηαζεξφηεηαο ησλ απνηειεζκάησλ απφ κέηξεζε ζε κέηξεζε κέζα ζε δηάζηεκα 

10 εκεξψλ, κεηξήζεθε κε ην ζπληειεζηή ελδηάκεζεο θαηεγνξίαο ζπζρέηηζεο (Intra-class 

Correlation Coefficients: ICC). Αλ ε ηηκή ICC είλαη πάλσ απφ .90 ηφηε ππνζηεξίδεηαη ε 

αμηνπηζηία επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ. 

 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

Πεξηγξαθηθή ΢ηαηηζηηθή Αλάιπζε 

Απφ ηνπο 581 ζπκκεηέρνληεο, νη 302 (52%) ήηαλ άληξεο θαη νη 279 (48%) ήηαλ 

γπλαίθεο, ειηθίαο κεηαμχ 15 θαη 68 (Μ.Ο.ειηθία = 30.40 έηε, Σ.Α. = 9.94). Σν βάξνο ηνπο 

θπκαηλφηαλ απφ 45 σο 133 θηιά θαη ην χςνο ηνπο κεηαμχ 153 εθ. θαη 197 εθ. (Βιέπε 
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πίλαθα 1). ΢ρεηηθά κε ην δείθηε κάδαο ζψκαηνο (Γ.Μ.΢.) βξέζεθε φηη πνζνζηφ 69.8% είρε 

θαλνληθφ βάξνο ζε ζρέζε κε ην χςνο ηνπ, ην 22.2% ήηαλ ππέξβαξνη, ην 3.1% ήηαλ 

παρχζαξθνη θαη ην 4.8% ήηαλ ιηπνβαξείο. Δπίζεο, νη 400 αζθνχκελνη (68.8% ) αζθνχληαλ 

κε αληηζηάζεηο, νη 222 (38.2%) ζπκκεηείραλ ζε νκαδηθά πξνγξάκκαηα πνπ γίλνληαλ ζηελ 

αίζνπζα ηνπ γπκλαζηεξίνπ, νη 51 (8.8%) έθαλαλ αεξφβηα άζθεζε ζε κεραλήκαηα, φπσο 

δηάδξνκνο, πνδήιαην θαη step, ελψ νη 16 (2.8%) αζθνχληαλ ζε κεράλεκα δφλεζεο (power 

plate). Αθφκε, νη αζθνχκελνη αλέθεξαλ φηη γπκλάδνληαλ θαηά κέζν φξν πεξίπνπ έμη 

ρξφληα, κε ζπρλφηεηα ηέζζεξηο θνξέο ηνλ ηειεπηαίν κήλα θαη γηα κηάκηζε πεξίπνπ ψξα 

θάζε θνξά πνπ επηζθέπηνληαλ ην γπκλαζηήξην. Σέινο, παξαζέηνληαη ηα πνζνζηά αλά 

νκάδεο Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (Body Mass Index: BMI) (World Health Organization 

Expert Consultation (2004) (Πίλαθαο 1). 

Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε ηελ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ αζθνπκέλσλ ζε δηαθνξεηηθέο 

θαηεγνξίεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε ηελ νπνία είρε πξνηείλεη ε Symons-Downs θαη 

ζπλεξγάηεο (2004), θαηαηάρζεθαλ θαη ζπκκεηέρνληεο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ζε ηξεηο 

δηαθνξεηηθέο νκάδεο. Οη αζθνχκελνη θαηεγνξηνπνηήζεθαλ ζε απηέο κε βάζε ηηο 

απαληήζεηο πνπ έδσζαλ ζπκπιεξψλνληαο ηελ EDS-R (Symons-Downs et al., 2004). 

Βξέζεθε φηη ην 12,7% ησλ ζπκκεηερφλησλ βξίζθνληαλ ζε θίλδπλν λα παξνπζηάζνπλ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε (΢ρήκα 1). 

 

 

 

 

 

΢ρήκα 1. Πνζνζηά θαηάηαμεο ησλ αζθνπκέλσλ ζε δηαθνξεηηθέο θαηεγνξίεο εμάξηεζεο 

απφ ηελ άζθεζε.

Με ζπκπησκαηηθνί 

΢πκπησκαηηθνί 

΢ε θίλδπλν 
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Πίλαθαο 1. Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά αζθνπκέλσλ θαη ζπκπεξηθνξά σο πξνο  

                   ηελ άζθεζε κε βάζε ην θχιν 

 

Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη   Άληξεο (n=302)         Γπλαίθεο (n=279) 

ζπκπεξηθνξά σο πξνο ηελ άζθεζε       M              SD             M             SD 

Ζιηθία        29.62           9.49          31.25         10.15 

Ύςνο (εθ.)     180.26           6.61        168.21           6.41 

Βάξνο (θ.)       80.59         10.66          60.99           9.05 

Μήλεο άζθεζεο      70.38         68.93          73.91         79.99 

΢πρλφηεηα άζθεζεο (αλά εβδνκάδα)      4.41           4.88            4.12           3.77 

Γηάξθεηα άζθεζεο (αλά επίζθεςε)    94.48         35.19          84.38         30.13 

                  Άληξεο     Γπλαίθεο 

              %              n               %             n 

Γ.Μ.΢.: Ληπνβαξείο (< 16 kg/m2)            0              0            10.0            28 

Γ.Μ.΢.: Καλνληθνχ βάξνπο (18.5-24.9 kg/m2)   60.6          183            79.9          223 

Γ.Μ.΢.: Τπέξβαξνη (25-29.9 kg/m2)       34.8          105              8.6            24 

Γ.Μ.΢.: Παρχζαξθνη (30- 39.9 kg/m2)        4.6            14              1.4              4 

Οκαδηθά πξνγξάκκαηα        20.5            62            57.3          160 

Άζθεζε κε αληηζηάζεηο        81.8          247            54.8          153 

 

 

 

 

Δπηβεβαησηηθή Παξαγνληηθή Αλάιπζε θαη Δγθπξφηεηα Γηάθξηζεο 

Οη ηηκέο ινμφηεηαο ησλ πξνηάζεσλ ηεο EDS-R (Symons-Downs et al., 2004) 

θπκαίλνληαλ κεηαμχ -0.20 θαη 1.57 θαη νη ηηκέο θχξησζεο κεηαμχ -0.11 θαη 1.79, 

απνδεηθλχνληαο κε θαλνληθφηεηα ησλ δεδνκέλσλ, αθνχ μεπεξλνχζαλ ηηο ηηκέο κεηαμχ ±1. 

Δπηπξφζζεηε απφδεημε ηεο κε θαλνληθφηεηαο ησλ δεδνκέλσλ ήηαλ ε ηηκή θαλνληθφηεηαο 

ηνπ ζπληειεζηή πνιπκεηαβιεηήο θχξησζεο ηνπ Mardia πνπ ήηαλ 52.15 θαη ε νπνία ήηαλ 

κεγαιχηεξε απφ 5.0. Λφγσ ηεο κε θαλνληθφηεηαο ησλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ε 

κέζνδνο ηεο κέγηζηεο πηζαλφηεηαο ππνινγηζκνχ (Maximum Likelihood Method of 

Estimation) θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη ηζρπξνί δείθηεο ηεο πξνζαξκνγήο ηνπ κνληέινπ νη 
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νπνίνη είλαη δηνξζσκέλνη έηζη ψζηε λα κελ επεξεάδνληαη απφ ηε κε θαλνληθφηεηα ησλ 

δεδνκέλσλ. Σα απνηειέζκαηα ηεο ΔΠΑ παξνπζίαζαλ ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο 

πξνζαξκνγήο ησλ δεδνκέλσλ ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά EDS-R ζην κνληέιν ησλ 

επηά παξαγφλησλ ηεο αξρηθήο EDS-R (Satorra-Bentler scaled ρ
2
 = 398.24, p < .001, df = 

168, Satorra-Bentler ρ
2
 / degrees of freedom = 2.4, robust CFI = .959, robust RMSEA = 

.049 with 90% CI = .042-.055). Οη πξνηάζεηο ηεο θιίκαθαο θφξηηδαλ ηθαλνπνηεηηθά ζηνπο 

παξάγνληέο ηεο θαη νη θνξηίζεηο θπκαίλνληαλ κεηαμχ .60 θαη .88 (Πίλαθαο 2).  

Σέινο, ππνζηεξίρζεθε ε εγθπξφηεηα δηάθξηζεο ηεο EDS-R (Symons-Downs et al., 

2004), αθνχ ην δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο ηνπ ιαλζάλνληα παξάγνληα ζπζρέηηζεο κεηαμχ ±2 

ηππηθψλ ζθαικάησλ δελ πεξηείρε ζε θακία πεξίπησζε ζπζρεηίζεσλ ηελ ηηκή 1. Όζνλ 

αθνξά ζηελ παξαγνληηθή δνκή ηνπ OEQ (Thompson & Pasman, 1991, Steffen & Brehm, 

1999), βξέζεθε νξηαθά ηθαλνπνηεηηθή πξνζαξκνγή ησλ δεδνκέλσλ ζην κνληέιν ησλ ηξηψλ 

παξαγφλησλ (ρ
2
 = 185.25, p < .01, df = 32, ρ

2
 / df = 5.78, CFI = .893, RMSEA = .091 with 

90% CI = .078-.104). Δπίζεο, νη θνξηίζεηο ησλ πξνηάζεσλ ζηνλ παξάγνληα «ζπρλφηεηα 

θαη έληαζε άζθεζεο» θπκαίλνληαλ κεηαμχ .16 θαη .30 θαη ε ηηκή aηνπ Cronbach ήηαλ .54. 

Όηαλ φκσο αθαηξέζεθαλ εληειψο νη δχν πξνηάζεηο απηνχ ηνπ παξάγνληα πνπ ζρεηίδνληαλ 

κε ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο, ηφηε νη δείθηεο πξνζαξκνγήο ησλ δεδνκέλσλ βειηηψζεθαλ 

ζεκαληηθά (ρ
2
 = 27.58, p > .05, df = 17, ρ

2
 / df = 1.62, CFI = .991, RMSEA = .033 with 

90% CI = .000-.054) ππνζηεξίδνληαο ηε δνκηθή εγθπξφηεηα ηνπ OEQ. Γηα ην EAI (Terry 

et al., 2004) δε δηελεξγήζεθε ΔΠΑ γηαηί είλαη κνλνπαξαγνληηθφ εξσηεκαηνιφγην.  

 

Δζσηεξηθή ζπλέπεηα 

Οη ηηκέο a ηνπ Cronbach πνπ αθνξνχλ ζηελ EDS-R ήηαλ .83 γηα ηα ζπκπηψκαηα 

απνρψξεζεο, .82 γηα ηε ζπλέρηζε ηεο άζθεζεο παξά ηα πξνβιήκαηα, .88 γηα ηελ αλνρή, 

.79 γηα ηελ έιιεηςε απηνειέγρνπ, .68 γηα ηε κείσζε ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο, .83 γηα ηνλ 

ππεξβνιηθφ ρξφλν θαη .86 γηα ηελ πξφζεζε. Αθφκα, νη ηηκέο a πνπ αθνξνχλ ζην OEQ ήηαλ 

.72 γηα ην ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν, .80 γηα ηελ ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε θαη .74 γηα ηε 

ζπρλφηεηα ηεο άζθεζεο. 

 

΢πγρξνληθή θαη ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα 

Ζ ζπγρξνληθή εγθπξφηεηα ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά EDS-R (Symons-Downs et 

al., 2004) εμεηάζηεθε κε δηκεηαβιεηέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ πνπ κεηξνχλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαηά ηελ ίδηα ρξνληθή 
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Πίλαθαο 2. ΢ηαηηζηηθή Πεξηγξαθή ησλ Πξνηάζεσλ ηεο Μεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά Αλαζεσξεκέλεο Κιίκαθαο ηεο Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε κε  

                   βάζε ηε ΢πζρέηηζε ησλ 7 Παξαγφλησλ θαηά ηελ Δπηβεβαησηηθή Παξαγνληηθή Αλάιπζε 

____________________________________________________________________________________________________________________________ 

     Παξάγνληεο Πξνηάζεηο EDS- R M SD   Λνμφηεηα  Κχξησζε ΦΠ ΜΠ SMC‟s 

____________________________________________________________________________________________________________________________ 

   1. ΢ηεξεηηθφ       EDS-R 1 Αζθνχκαη γηα λα απνθχγσ λα εθλεπξίδνκαη εχθνια 3.09 1.59  0.17 -1.05 .70 .71 .49 

       ζχλδξνκν       EDS-R 8 Αζθνχκαη γηα λα απνθεχγσ λα λνηψζσ αγρσκέλνο/ε. 3.56 1.56 -0.15 -1.04 .85 .52 .73 

        EDS-R 15 Αζθνχκαη γηα λα απνθεχγσ λα ληψζσ ππεξέληαζε. 3.47 1.58 -0.05 -1.11 .83 .57 .68 

        EDS-R 2 Αζθνχκαη αθφκα θαη φηαλ αληηκεησπίδσ  

  επαλαιακβαλφκελα ζσκαηηθά 2.48 1.43  0.80 -0.25 .74 .67 .55 

   2. ΢πλέρηζε  πξνβιήκαηα ή/θαη ηα πξνβιήκαηα πγείαο. 

        EDS-R 9 Αζθνχκαη θαη φηαλ είκαη ηξαπκαηηζκέλνο/ε. 1.97 1.32  1.39  1.08 .75 .66 .56 

        EDS-R 16 Αζθνχκαη παξά ηα δηάθνξα επίκνλα ζσκαηηθά  

  πξνβιήκαηα ή/θαη ηα πξνβιήκαηα πγείαο. 2.10 1.45  1.28  0.60 .85 .53 .72 

        EDS-R 3 ΢πλερψο απμάλσ ηελ έληαζε κε ηελ νπνία αζθνχκαη  

  γηα λα πεηχρσ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα/νθέιε. 3.97 1.30 -0.20 -0.72 .75 .66 .56 

   3. Αλνρή        EDS-R 10 ΢πλερψο απμάλσ ηε ζπρλφηεηα κε ηελ νπνία αζθνχκαη 

  ψζηε λα πεηχρσ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα/νθέιε. 3.56 1.49 -0.05 -0.95 .88 .47 .78 

        EDS-R 17 ΢πλερψο απμάλσ ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο γηα λα 

  πεηχρσ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα/νθέιε. 3.49 1.50 -0.05 -1.04 .88 .47 .78 
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(ζπλ.) 

Παξάγνληεο            Πξνηάζεηο EDS- R M SD   Λνμφηεηα  Κχξησζε ΦΠ ΜΠ SMC‟s 

        EDS-R 4 Μνπ είλαη αδχλαην λα κεηψζσ ην ρξφλν πνπ  

  αθηεξψλσ ζηελ άζθεζε. 2.82 1.50  0.51 -0.62 .62 .78 .39 

   4. Έιιεηςε        EDS-R 11 Μνπ είλαη αδχλαην λα ειαηηψζσ ηε ζπρλφηεηα  

       ειέγρνπ  κε ηελ νπνία αζθνχκαη. 3.10 1.46  0.37 -0.69 .79 .61 .63 

        EDS-R 18 Μνπ είλαη αδχλαην λα κεηψζσ ηελ έληαζε 

  κε ηελ νπνία αζθνχκαη. 3.02 1.46  0.36 -0.66 .85 .53 .72 

        EDS-R 5 Θα πξνηηκνχζα λα αζθνχκαη απφ ην λα 

   5. Μείσζε  πεξλάσ ρξφλν κε ηελ νηθνγέλεηα/θίινπο κνπ. 2.56 1.43  0.78 -0.14 .72 .70 .51 

       ζε άιιεο         EDS-R 12 ΢θέθηνκαη ηελ άζθεζε αθφκε θαη φηαλ ζα έπξεπε  

       δξαζηε-  λα ζπγθεληξψλνκαη ζηα καζήκαηα/εξγαζία κνπ. 2.18 1.43  1.04 -0.06 .60 .80 .35 

       ξηφηεηεο        EDS-R 19 Δπηιέγσ λα αζθνχκαη ψζηε λα απνθεχγσ  

  λα πεξλάσ ρξφλν κε ηελ νηθνγέλεηα/θίινπο. 1.83 1.20  1.57  1.79 .67 .74 .45 

        EDS-R 6 Αθηεξψλσ πάξα πνιχ ρξφλν ζηελ άζθεζε. 3.23 1.36  0.21 -0.55 .73 .68 .54 

   6. Υξφλνο        EDS-R 13 Ξνδεχσ ηνλ πεξηζζφηεξν απφ ηνλ ειεχζεξν 

  ρξφλν κνπ ζην λα αζθνχκαη. 2.91 1.47  0.35 -0.87 .78 .63 .60 

        EDS-R 20 Αθηεξψλσ κεγάιν κέξνο ηνπ ρξφλνπ κνπ ζηελ άζθεζε. 3.15 1.37  0.22 -0.72 .86 .52 .73 

        EDS-R 7 Αζθνχκαη πεξηζζφηεξν απφ φηη αξρηθά πξνηίζεκαη. 3.14 1.44  0.21 -0.86 .75 .66 .56 

   7. Πξφζεζε        EDS-R 14 Αζθνχκαη γηα κεγαιχηεξε δηάξθεηα απφ φηη πεξηκέλσ. 3.10 1.42  0.27 -0.77 .84 .54 .71 

        EDS-R 21 Αζθνχκαη γηα πνιχ πεξηζζφηεξν απφ φηη ζρεδηάδσ. 2.92 1.41  0.44 -0.62 .88 .48 .77 

΢εκείσζε. Όιεο νη θνξηίζεηο θαη ε κνλαδηθφηεηα ησλ πξνηάζεσλ έρνπλ ζηαζκηζηεί εληειψο θαη είλαη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθέο κε p < .05. 

                  ΦΠ = θνξηίζεηο πξνηάζεσλ, ΜΠ = κνλαδηθφηεηα πξνηάζεσλ, SMC = ζπζρέηηζε πνιιαπιψλ ηεηξαγψλσλ 
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ζηηγκή, δειαδή ηελ EDS-R, ην EAI (Terry et al., 2004) θαη ην OEQ (Thompson & 

Pasman, 1991, Steffen & Brehm, 1999). 

Παξνπζηάζηεθαλ ηζρπξέο θαη ζεηηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ φισλ ησλ παξαγφλησλ 

φισλ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ κεηξνχλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, επαιεζεχνληαο 

ηελ ππφζεζε 4. ΢πγθεθξηκέλα θαη νη επηά ππνθιίκαθεο ηεο EDS-R ζπζρεηίζηεθαλ κε φιεο 

ηηο ππνθιίκαθεο ηνπ OEQ, φπσο επίζεο θαη κε θάζε πξφηαζε ηνπ κνλνπαξαγνληηθνχ EAI 

(Πίλαθαο 3). ΢ηηο δηκεηαβιεηέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ κεηαβιεηψλ ηεο έξεπλαο δε 

ζπκπεξηιήθζεθαλ νη δχν πξνηάζεηο ηνπ OEQ πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηε κεηαβιεηή «έληαζε 

ηεο άζθεζεο», αθνχ είρε παξνπζηάζεη ρακειφ δείθηε a ηνπ Cronbach. 

Δπίζεο, ππνζηεξίρζεθε θαη ε ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα, θαζψο φινη νη παξάγνληεο 

ηεο EDS-R εθηφο απφ ην «ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν», ζρεηίζηεθαλ ηζρπξά θαη ζεηηθά κε ηνλ 

παξάγνληα «έληνλε άζθεζε» ηνπ QLTEQ, θαζψο θαη ηε ζπλνιηθή ηηκή ηεο ζπκπεξηθνξάο 

απέλαληη ζηελ άζθεζε. Μφλν ε ππνθιίκαθα «ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» ζρεηίζηεθε κε ηε 

ζπρλφηεηα ήπηαο άζθεζεο, ελψ ε ππνθιίκαθα «πξφζεζε» ζρεηίζηεθε ζεκαληηθά κε ηε 

ζπρλφηεηα κέηξηαο έληαζεο άζθεζεο (Πίλαθαο 3). 

 

Αμηνπηζηία Δπαλαιακβαλφκελσλ Μεηξήζεσλ 

Ζ αμηνπηζηία ησλ επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ επαιεζεχηεθε, αθνχ ν 

ζπληειεζηήο ελδηάκεζεο θαηεγνξίαο ζπζρέηηζεο ICC γηα ηηο ππνθιίκαθεο ηεο EDS-R ήηαλ 

ζε θάζε πεξίπησζε πάλσ απφ .90. Οη δχν κεηξήζεηο έγηλαλ κέζα ζε δηάζηεκα 10 εκεξψλ, 

δηάζηεκα αξθεηφ γηα λα ππνζηεξηρζεί ε ζηαζεξφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ θαηά ην 

πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ ππφ ηελ πηζαλή παξέκβαζε εμσηεξηθψλ παξαγφλησλ ζηα 

απνηειέζκαηα ηεο επαλακέηξεζεο. 

 

΢ρέζεηο κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηεο έξεπλαο 

Μεηαμχ ησλ ηξηψλ εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ππήξραλ 

παξάγνληεο πνπ είραλ ηελ ίδηα νλνκαζία, φπσο «ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» θαη «αλνρή», ή θαη 

παξάγνληεο πνπ είραλ πεξίπνπ ην ίδην λφεκα κεηαμχ ηνπο, φπσο ε «ζπρλφηεηα» κε ηνλ 

«ρξφλν» θαη ε «κείσζε ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο» κε ηηο «ζπγθξνχζεηο» κε άιιεο 

δξαζηεξηφηεηεο ζηε δσή ηνπ αηφκνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ν παξάγνληαο «ζηεξεηηθφ 

ζχλδξνκν» ηεο EDS-R ζρεηίζηεθε ηζρπξά κε ην ζπλψλπκν παξάγνληα ηνπ EAI θαη ην ίδην 

ζπλέβε θαη κε ηνλ παξάγνληα «αλνρή» πνπ ήηαλ θνηλφο θαη ζηα δχν απηά 

εξσηεκαηνιφγηα. Ο «ρξφλνο» ηεο EDS-R ζρεηίζηεθε ηζρπξά κε ηε «ζπρλφηεηα άζθεζεο» 

ηνπ OEQ, ελψ ε «κείσζε ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο» δελ παξνπζίαζε ηφζν ηζρπξή 
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ζπζρέηηζε κε ηηο «ζπγθξνχζεηο» ηνπ ΔΑΗ, φζν κε ην «ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν» ηνπ OEQ. 

Παξφια απηά, νη «ζπγθξνχζεηο» ηνπ ΔΑΗ φλησο ζρεηίζηεθαλ ηζρπξφηεξα κε ηε «κείσζε 

ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο» ζε ζρέζε κε θάζε άιιν παξάγνληα ζηελ έξεπλα. 

Όζνλ αθνξά ζηελ EDS-R, ην «ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» παξνπζίαζε πην ηζρπξή ζπζρέηηζε κε 

ηελ «αιιαγή δηάζεζεο» ηνπ ΔΑΗ. Δπηπξφζζεηα, ήηαλ εκθαλείο νη πνιχ ηζρπξέο ζπζρεηίζεηο 

κεηαμχ φισλ ησλ παξαγφλησλ ηεο EDS-R κε ην «ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν» ηνπ ΟΔQ, 

φπσο επίζεο θαη θάπνησλ παξαγφλησλ ηεο EDS-R («αλνρή», «έιιεηςε ειέγρνπ», 

«ρξφλνο», «πξφζεζε») κε ηε «ζπρλφηεηα άζθεζεο» ηνπ ΟΔQ. Αλαθνξηθά κε ηνπο 

παξάγνληεο ηνπ OEQ, ην «ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν» ζρεηίζηεθε πην ηζρπξά κε ην 

«ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» θαη ιηγφηεξν κε ηε «ζεκαληηθφηεηα» ηεο άζθεζεο ηνπ ΔΑΗ. 

Δπίζεο, ε «ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε» ζρεηίζηεθε ηζρπξφηεξα κε ηε «κείσζε ζε άιιεο 

δξαζηεξηφηεηεο» θαη κε ην «ρξφλν» ηεο EDS-R. Αθφκε, φζνλ αθνξά ζην ΔΑΗ, νη 

παξάγνληέο ηνπ παξνπζίαζαλ πην ηζρπξέο ζπζρεηίζεηο κε ηνπο παξάγνληεο ηεο EDS-R, 

παξά κε απηνχο ηνπ ΟΔQ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε «ζεκαληηθφηεηα» ηεο άζθεζεο ηνπ ΔΑΗ 

ζρεηίζηεθε πεξηζζφηεξν ηζρπξά κε ηελ «έιιεηςε ειέγρνπ» θαη κε ηε «κείσζε ζε άιιεο 

δξαζηεξηφηεηεο» ηεο EDS-R. Δπίζεο, νη «ζπγθξνχζεηο» ηνπ ΔΑΗ ζρεηίζηεθαλ πην ηζρπξά 

κε ηε «κείσζε ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο» ηεο EDS-R, ε «αιιαγή ηεο δηάζεζεο» κε ην 

«ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» θαη ε «αλνρή» κε ηελ «αλνρή», φπσο πξναλαθέξζεθε. Δπηπιένλ, ε 

«αλνρή» ηνπ ΔΑΗ ζρεηίζηεθε θαη κε ηελ «πξφζεζε» ηεο EDS-R. Σέινο, ην «ζηεξεηηθφ 

ζχλδξνκν» ηνπ EAI παξνπζίαζε ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ «έιιεηςε ειέγρνπ», ηε «κείσζε 

ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο» θαη ην «ρξφλν» ηεο EDS-R θαη ε «ηάζε γηα ππνηξνπή» κε ηελ 

«έιιεηςε ειέγρνπ». Απφ ηελ άιιε πιεπξά, νη πεξηζζφηεξεο απφ ηηο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ 

ησλ παξαγφλησλ ησλ ΔΑΗ θαη OEQ ήηαλ κέηξηεο κε εμαίξεζε ηηο ζπζρεηίζεηο ηνπ 

«ζπλαηζζεκαηηθνχ ζηνηρείνπ» ηνπ OEQ κε ηε «ζεκαληηθφηεηα» ηεο άζθεζεο θαη κε ην 

«ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» ηνπ ΔΑΗ πνπ πξναλαθέξζεθαλ. 

Σέινο, ζρεηηθά κε ηε ζπρλφηεηα ησλ δηαθνξεηηθψλ εληάζεσλ ηεο άζθεζεο, 

βξέζεθαλ ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο κφλν γηα ηνλ παξάγνληα «έληνλε άζθεζε» νη νπνίεο 

ήηαλ ηζρπξέο γηα φινπο ηνπο παξάγνληεο ηεο EDS-R (εθηφο απφ ην «ζηεξεηηθφ 

ζχλδξνκν»), πνιχ ηζρπξέο γηα ηε «ζπρλφηεηα άζθεζεο» ηνπ ΟΔQ θαη ρακειέο γηα ηνπο 

παξάγνληεο «αλνρή», «ζπγθξνχζεηο» θαη «ζεκαληηθφηεηα» ηνπ ΔΑΗ. Αλάινγεο 

ζπζρεηίζεηο κε ηνπο παξάγνληεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε βξέζεθαλ θαη γηα ηνλ 

παξάγνληα «ζπλνιηθή ζπκπεξηθνξά σο πξνο ηελ άζθεζε» ηνπ GLTEQ. 
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Πίλαθαο 3. ΢πζρεηίζεηο Pearson κεηαμχ φισλ ησλ κεηαβιεηψλ ηεο έξεπλαο 

____________________________________________________________________________________________________________________ 

 

       Παξάγνληεο              1       2       3        4        5        6        7        8        9       10      11      12      13      14      15      16      17      18     19     20 

       έξεπλαο 

___________________________________________________________________________________________________________________ 

 

  1. ΢ηεξεηηθφ ζχλδξνκν  -    .35*  .34*   .38*   .33*   .38*   .37*   .40*   .16*   .18*  .28*   .17*   .42*   .14*   .31*    .14*   .06      .05   .08*  .10* 

  2. ΢πλέρηζε                            -      .33*   .48*  .46*   .40*   .38*    37*   .28*   .29*   .22*   .22*   .15*   .06    .30*     .08*   .21*  -.07  -.00    .11* 

  3. Αλνρή                                           -     .57*   .38*   .52*  .57*    .37*   .39*   .31*   .31*   14*   .21*   .36*   .25*    .17*   .27*   .06    .03    .23* 

  4. Έιιεηςε ειέγρνπ                                   -      .54*   .65*  .62*   .45*   .38*   .31*   .34*   .26*   .20*   .18*   .39*    .24*   .28*  -.06    .00   .17* 

  5. Μείσζε ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο                 -      .56*   .47*   .45*   .29*   .39*   .35*   .30*   .19*   .15*   .38*    .14*   .24*  -.00  -.00   .16* 

  6. Υξφλνο                                                                       -     .69*   .44*   .47*   .38*   .32*  .29*    .26*   .22*   .38*   .20*   .33*    .03   .03   .26* 

  7. Πξφζεζε                                                                              -      .36*   .38*   .32*   .29*  .19*    .20*   .37*  .26*    .10*   .24*   .08*  .01   .21* 

  8. ΢πλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν                                                              -      .17*   .42*   .35*  .28*    .26*  .18*   .63*    .22*   .08*   .02    .08* .10* 

  9. ΢πρλφηεηα άζθεζεο                                                                                -      .19*   .29*   .17*   .19*   .19*   .21*   .11*   .45*   .09*   .05   .38* 

10. Δλαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε                                                                             -      .28*   .21*   .15*   .18*   .33*   .14*   .15*   .03     .02   .13* 

11. ΢εκαληηθφηεηα                                                                                                           -       .10*   .27*    14*   .32*   .18*   .10*  -.01   -.01    .06 

12. ΢πγθξνχζεηο                                                                                                                          -      .13*   .04     .29*   .09*   .17*   .00   -.03    11* 

13. Αιιαγή δηάζεζεο                                                                                                                             -      .13*   .29*   .17*   .07    -.00    .00    .04 

14. Αλνρή                                                                                                                                                         -      .14*   .05     .14*   .13*  .08* .19* 

15. ΢ηεξεηηθφ ζχλδξνκν                                                                                                                                            -      .24*    .07   -.00   -.02   .04 

16. Σάζε γηα ππνηξνπή                                                                                                                                                         -    -.00     .01    .00    .00 

17. Έληνλε άζθεζε                                                                                                                                                                         -    -.00    .05   .72* 

18. Μέηξηαο έληαζεο άζθεζε                                                                                                                                                                   -     .44* .59* 

19. Ήπηα άζθεζε                                                                                                                                                                                               -     .61* 

20. ΢πλνιηθή ζπκπεξηθνξά σο πξνο ηελ άζθεζε                                                                                                                                                      -

____________________________________________________________________________________________________________________ 

΢εκείσζε. *ζεκαληηθφ απνηέιεζκα ζε p < .05. 
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΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

Δπεηδή δελ ππάξρεη ζηαζκηζκέλν εξσηεκαηνιφγην ζηελ ειιεληθή γιψζζα πνπ λα 

κεηξάεη ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, ζθνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ε εμέηαζε ησλ 

ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά EDS-R (Symons-Downs et al., 

2004), έηζη ψζηε λα ρξεζηκεχζεη ζε κηα κειινληηθή έξεπλα σο αμηφπηζην θαη έγθπξν εξγαιείν 

κέηξεζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Δμεηάζηεθαλ, ινηπφλ, νη πην βαζηθέο έλλνηεο πνπ 

αθνξνχλ ζηηο ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο ελφο εξσηεκαηνινγίνπ θαη ζηε ζπγθεθξηκέλε 

πεξίπησζε ηεο EDS-R. Τπνζηεξίρζεθαλ ε βαζηθή εγθπξφηεηα θαη ε βαζηθή αμηνπηζηία ηεο 

EDS-R, ε νπνία ζηαζκίζηεθε κε βάζε ηηο απαληήζεηο Διιήλσλ πνπ αζθνχληαλ ζε 

γπκλαζηήξηα. Δπηπιένλ, εξεπλήζεθαλ νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ησλ ηξηψλ 

δηαθνξεηηθψλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ κεηξνχζαλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, γηα λα θαλεί 

θαηά πφζν απηά ηα εξσηεκαηνιφγηα, πνπ πξνέξρνληαλ απφ δηαθνξεηηθέο ζεσξεηηθέο 

πξνζεγγίζεηο ηνπ θαηλνκέλνπ, ζρεηίδνληαλ κεηαμχ ηνπο.  

 

Δπηβεβαησηηθή Παξαγνληηθή Αλάιπζε θαη Δγθπξφηεηα Γηάθξηζεο 

Πην ιεπηνκεξεηαθά, ε θιίκαθα παξνπζίαζε πνιχ θαιή παξαγνληηθή δνκή κε ηζρπξέο 

θνξηίζεηο ησλ πξνηάζεσλ ζηνπο επηά παξάγνληεο ζηνπο νπνίνπο ήηαλ πξνβιεπφκελν λα 

θνξηίζνπλ, αθνινπζψληαο ηελ πξσηφηππε κνξθή ηεο EDS-R πνπ θαηαζθεπάζηεθε ζηελ 

ακεξηθάληθε γιψζζα κε βάζε ηηο απαληήζεηο Ακεξηθάλσλ αζθνχκελσλ. Δθηφο απφ ηελ 

παξαγνληηθή δνκή ππνζηεξίρζεθε επίζεο θαη ε εγθπξφηεηα δηάθξηζεο, δείρλνληαο φηη θάζε 

πξφηαζε αληηπξνζσπεχεη δηαθνξεηηθφ παξάγνληα θαη φηη θάζε παξάγνληαο γίλεηαη αληηιεπηφο 

απφ ηνπο Έιιελεο αζθνχκελνπο σο δηαθνξεηηθφο απφ ηνπο ππφινηπνπο ηεο EDS-R. Έηζη, 

θάλεθε φηη ε δνκή ηεο θιίκαθαο ήηαλ αθξηβήο σο πξνο ην αληηθείκελν πνπ εμέηαδε, αθνχ 

θαζεκία απφ ηηο 21 πξνηάζεηο θφξηηδε ζε έλαλ απφ ηνπο επηά παξάγνληεο, πνπ ζεσξεηηθά –κε 

βάζε ηα επηά θξηηήξηα γεληθψλ εμαξηήζεσλ θαηά DSM-IV– αληηπξνζψπεπαλ ην θάζκα κηαο 

εμαξηεζηνγφλνπ ζπκπεξηθνξάο (APA, 1994). Ζ ηζρπξή ζηαηηζηηθή παξαγνληηθή δνκή ηεο 

EDS-R, ε νπνία ζηεξίρζεθε θαη ζε ηζρπξή ζεσξεηηθή βάζε, παξνπζίαζε βαζηθά φηη ν ηξφπνο 

κε ηνλ νπνίν νη πξνηάζεηο ζπλδπάζηεθαλ κεηαμχ ηνπο γηα λα πξνθχςεη ε ηηκή ηνπ θάζε 

παξάγνληα, φπσο επίζεο θαη ε γεληθή ηηκή ηεο θιίκαθαο, αληηπξνζψπεπαλ πνζνηηθά ηνλ 

ηξφπν κε ηνλ νπνίν νη δηαδηθαζίεο ζπλδπάδνληαη κεηαμχ ηνπο δπλακηθά θαη ζρεκαηίδνπλ ην 
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θαηλφκελν. Γηα απηφ άιισζηε θαη νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηεο EDS-R είλαη 

πςειέο ρσξίο ηαπηφρξνλα νη παξάγνληεο λα ζπγρένληαη κεηαμχ ηνπο (εγθπξφηεηα δηάθξηζεο). 

Παξφκνηα απνηειέζκαηα γηα ηελ EDS-R βξέζεθαλ θαη απφ άιινπο εξεπλεηέο πνπ εμέηαζαλ 

ηε δνκηθή εγθπξφηεηα ηεο θιίκαθαο ηφζν ζηε γαιιηθή εθδνρή ηεο (Allegre & Therme, 2008, 

Kern, 2007), φζν θαη ζηε ζνπεδηθή θαη ηελ πνξηνγαιηθή (Lindwall & Palmeira, 2009). 

 

Δζσηεξηθή ζπλέπεηα 

Αθφκα, επαιεζεχηεθε θαη ε εζσηεξηθή ζπλέπεηα ηεο θιίκαθαο απηήο ζηα Διιεληθά, 

γεγνλφο πνπ ζπκβαδίδεη κε ηα απνηειέζκαηα άιισλ εξεπλψλ θαηά ηελ πξνζαξκνγή θαη 

εγθπξνπνίεζε ηεο EDS-R ζηε γαιιηθή γιψζζα (Kern, 2007), ζηε ζνπεδηθή θαη ζηελ 

πνξηνγαιηθή γιψζζα (Lindwall & Palmeira, 2009). Κνηλφ ζεκείν ησλ εξεπλψλ είλαη ν 

ρακειφο δείθηεο a ηνπ Cronbach γηα δχν ππνθιίκαθεο ηεο EDS-R. Πην ρακειφο ήηαλ γηα ηνλ 

παξάγνληα «κείσζε ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο» θαη γηα ηνλ παξάγνληα «έιιεηςε ειέγρνπ». 

Δηδηθά γηα ηνλ πξψην παξάγνληα ν δείθηεο a ηνπ Cronbach ήηαλ ρακειφο ηφζν ζηελ 

πξσηφηππε κνξθή ηεο EDS-R (a=.67-75) φζν θαη ζηελ παξνχζα έξεπλα (a=.68), αιιά θαη 

ζηηο άιιεο έξεπλεο (a=.54-74). Όζνλ αθνξά ζην δεχηεξν παξάγνληα, ζηελ «έιιεηςε 

ειέγρνπ», ελψ ζηελ πξσηφηππε κνξθή ηεο θιίκαθαο παξνπζίαζε θαιή ηηκή α ηνπ Cronbach 

(a=.82), ζηε κεηαθξαζκέλε κνξθή ηεο EDS-R παξνπζίαζε νξηαθά ρακειφ δείθηε a θαηά ηελ 

παξνχζα έξεπλα (a=.79) θαη ρακειφ δείθηε αμηνπηζηίαο ζηηο άιιεο έξεπλεο (a=.63-.77) (Kern, 

2007, Lindwall & Palmeira, 2009), δείρλνληαο έηζη θάπνηα αδπλακία θαηά ηε κεηάθξαζε ησλ 

πξνηάζεσλ απηνχ ηνπ παξάγνληα ζηηο άιιεο γιψζζεο. Καηά ζπλέπεηα, φζν πην ρακειφο είλαη 

ν δείθηεο a ελφο παξάγνληα, ηφζν πην ρακειή είλαη ε ζπλέπεηα ηεο ηηκήο ηνπ θαη γηα απηφ ην 

ιφγν ε ρξήζε ηνπ ζε κειινληηθέο έξεπλεο πξέπεη λα γίλεηαη κε πξνζνρή. Απηφ ηζρχεη 

πεξηζζφηεξν γηα ηνλ παξάγνληα «κείσζε ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο» θαη φρη γηα ηνλ 

παξάγνληα «έιιεηςε ειέγρνπ» πνπ παξνπζίαζε νξηαθά απνδεθηφ δείθηε εζσηεξηθήο 

ζπλέπεηαο. 

 

΢πγρξνληθή εγθπξφηεηα 

Ζ ζπγρξνληθή εγθπξφηεηα ππνζηεξίρζεθε κε ηηο ηζρπξέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ 

παξαγφλησλ ηεο EDS-R κε απηνχο ηνπ EAI (Terry et al., 2004) θαη ηνπ OEQ (Thompson & 

Pasman, 1991, Steffen & Brehm, 1999). Οη πην ηζρπξέο ζπζρεηίζεηο παξαηεξήζεθαλ κεηαμχ 
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ησλ παξαγφλησλ ηεο EDS-R κε ηνπο παξάγνληεο ηνπ OEQ, εθηφο απφ ηνλ παξάγνληα 

«ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» ν νπνίνο γεληθφηεξα ζρεηίζηεθε ηζρπξά κε ηνπο παξάγνληεο πνπ είραλ 

ζρέζε κε ηα ζπλαηζζήκαηα («ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν», «αιιαγή ςπρνινγηθήο δηάζεζεο»). 

Απφ ηνπο παξάγνληεο ηνπ EAI φινη ζρεηίζηεθαλ ηζρπξά (>.20) κε ηνπο παξάγνληεο ηεο EDS-

R εθηφο απφ ηνλ παξάγνληα «αλνρή» πνπ ζρεηίζηεθε ηζρπξά κφλν κε ηελ «αλνρή» θαη ηνλ 

«ρξφλν» ηεο EDS-R, θαζψο θαη ηνλ παξάγνληα «ππνηξνπή» πνπ ζρεηίζηεθε ηζρπξά κε ηελ 

«έιιεηςε ειέγρνπ» θαη ηνλ «ρξφλν» ηεο EDS-R. Ζ ππνζηήξημε ηεο ζπγρξνληθήο εγθπξφηεηαο 

ηεο θιίκαθαο ελδπλάκσζε ηελ εμσηεξηθή εγθπξφηεηα ηεο θιίκαθαο, απνδεηθλχνληαο ηε 

ζρεηηθφηεηά ηεο κε ην ππν εμέηαζε αληηθείκελν θαη επηδεηθλχνληαο ηε ρξεζηκφηεηά ηεο γηα 

ηελ εμέηαζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

 

΢πγθιίλνπζα εγθπξφηεηα 

Όζνλ αθνξά ζηε ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα απηή ππνζηεξίρζεθε κε ηηο ηζρπξέο 

ζπζρεηίζεηο φισλ ησλ παξαγφλησλ ηεο EDS-R (εθηφο απφ ην «ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν») κε ηελ 

ππνθιίκαθα «ζπρλφηεηα πςειήο έληαζεο άζθεζεο» ηνπ GLTEQ (Godin & Shepard, 1985). Ο 

παξάγνληαο «ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» δε ζρεηίζηεθε κε ηε «ζπρλφηεηα πςειήο έληαζεο 

άζθεζεο» ιφγσ ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπ. Φάλεθε φηη φζνη αζθνχληαλ 

πνιιέο θνξέο ζε πςειή έληαζε παξνπζίαζαλ φια ηα θξηηήξηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε, αιιά φρη θαη ην θφβν φηη αλ ε άζθεζε δηαθνπεί ζα εκθαλίζεη ην άηνκν αξλεηηθά 

ζσκαηηθά ή/θαη ςπρνινγηθά ζπκπηψκαηα. Άιισζηε, ζηελ πξάμε ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν 

παξνπζηάδεηαη φηαλ ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε δηαθφπηεηαη ή φηαλ κεηψλεηαη δξακαηηθά θαη 

φηαλ ην άηνκν λα ληψζεη φηη αλαγθάδεηαη λα κελ αζθείηαη, φπσο ζπκβαίλεη γηα παξάδεηγκα 

φηαλ ηα γπκλαζηήξηα θιείλνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ δηαθνπψλ. 

 

Αμηνπηζηία Δπαλαιακβαλφκελσλ Μεηξήζεσλ 

Δπηπιένλ, ε αμηνπηζηία ησλ επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ ππνζηεξίρζεθε απφ ηε 

ζπζρέηηζε ησλ ηηκψλ κεηαμχ κέηξεζεο θαη επαλακέηξεζεο κεηά απφ 10 εκέξεο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε EDS-R κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα επαλαιακβαλφκελεο 

κεηξήζεηο γηα παξάδεηγκα ζε κηα καθξνρξφληνπ ηχπνπ έξεπλα ή ζε κηα πεηξακαηηθή έξεπλα κε 

πηζαλφ ζθνπφ ηελ εμέηαζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ αζθνχκελσλ πνπ παξνπζηάδνπλ 

εμάξηεζε θαηά ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ. 
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΢ρέζεηο κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηεο έξεπλαο 

Οη πςειέο ζπζρεηίζεηο πνπ βξέζεθαλ κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ 

πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ πνζνηηθνπνίεζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ππνζηήξημαλ 

ηελ θνηλή ζεκαηνινγία ησλ δηαθνξεηηθψλ ζεσξηψλ απφ ηηο νπνίεο πξνήιζαλ ηα 

εξσηεκαηνιφγηα απηά. Πεξίπνπ φινη νη παξάγνληεο ησλ ηξηψλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζε απηήλ ηελ έξεπλα γηα ηε κέηξεζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε 

ζρεηίζηεθαλ κεηαμχ ηνπο παξνπζηάδνληαο απφ ρακειέο σο θαη πνιχ πςειέο θνξηίζεηο. 

Δπίζεο, δελ ππήξρε νχηε έλαο παξάγνληαο πνπ αλαθέξεηαη ζηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

πνπ λα κελ ζρεηίδεηαη ηζρπξά ηνπιάρηζηνλ κε έλαλ απφ ηνπο ππφινηπνπο παξάγνληεο ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ. 

Όπσο αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ, ε EDS-R (Symons-Downs et al., 2004) 

θαηαζθεπάζηεθε κέζα ζηα πιαίζηα ησλ θξηηεξίσλ γηα ηηο εμαξηήζεηο απφ νπζίεο πνπ πξφηεηλε 

ε Ακεξηθάληθε Φπρηαηξηθή Δηαηξεία (1994), ελψ ην ΔΑΗ (Terry et al., 2004) ζηεξίρζεθε ζηα 

Γεληθά ΢ηνηρεία ησλ Δμαξηήζεσλ ηνπ Brown (1993) (Griffiths, 1996, 1997). Αθφκα, ην OEQ 

(Thompson & Pasman, 1991) δεκηνπξγήζεθε κε βάζε ηηο παξαηεξήζεηο θάπνησλ εξεπλεηψλ 

θαη δελ είρε θάπνην ζεσξεηηθφ ππφβαζξν. Παξφια απηά, είλαη ην κνλαδηθφ απφ ηα αξρηθά 

εξγαιεία γηα ηελ πνζνηηθνπνίεζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, πνπ ζπλερίδεη λα 

ρξεζηκνπνηείηαη θαη θαηά ηε ζχγρξνλε επνρή. Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ έρεη ζεσξεζεί έλα 

απφ ηα θαιχηεξα εξγαιεία κέηξεζεο ηνπ ππφ εμέηαζε θαηλνκέλνπ θαη θαηά θαηξνχο έρεη 

δερηεί θάπνηεο ηξνπνπνηήζεηο κε ζθνπφ ηε βειηίσζε ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηνπ ηδηνηήησλ. Έλαο 

πηζαλφο ιφγνο γηα ηνλ νπνίν ην OEQ ζπκπεξηιακβάλεηαη ζηηο πξνηηκήζεηο ησλ εξεπλεηψλ πνπ 

εμεηάδνπλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαίλεηαη λα είλαη φηη πεξηέρεη παξάγνληεο 

ζεκαληηθνχ ελδηαθέξνληνο, φπσο είλαη ην «ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν» θαη ε «ελαζρφιεζε» κε 

ηελ άζθεζε, πνπ δελ παξνπζηάδνληαη ζε άιια ζρεηηθά εξσηεκαηνιφγηα,. 

Απφ ηα παξαπάλσ απνξξέη ην ζπκπέξαζκα φηη αλ θαη δηαθνξεηηθέο, νη ζεσξεηηθέο 

πξνζεγγίζεηο πνπ αθνξνχλ ζηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε κνηξάδνληαη θνηλά ζεκεία κεηαμχ 

ηνπο. Μάιηζηα, ηα πεξηζζφηεξα απφ απηά εληνπίδνληαη κεηαμχ ηεο EDS-R θαη ησλ άιισλ δχν 

εξσηεκαηνινγίσλ, γεγνλφο πνπ δείρλεη ηε ζεσξεηηθή εγγχηεηα ησλ θξηηεξίσλ γηα ηηο 

εμαξηήζεηο απφ νπζίεο, ηφζν κε ηα Γεληθά ΢ηνηρεία ησλ Δμαξηήζεσλ ηνπ Brown (1993), φζν 
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θαη κε ηα ζηνηρεία πνπ πξνέθπςαλ κεηά απφ ηελ παξαηήξεζε ησλ ππεξβνιηθά αζθνπκέλσλ 

(Thompson & Pasman, 1991). 

Δπηπξφζζεηα, βξέζεθε φηη ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ζρεηίδεηαη ηζρπξά κε ηελ πςειήο 

έληαζεο άζθεζε, αιιά φρη θαη κε ηελ ήπηαο ή κέηξηαο έληαζεο άζθεζε. Σν εχξεκα απηφ είλαη 

ζχκθσλν κε ηα απνηειέζκαηα άιισλ εξεπλψλ πνπ παξνπζίαζαλ φηη ππήξρε ζεηηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηεο ζνβαξήο ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε θαη ηεο έληαζεο θαζψο θαη ηεο ζπρλφηεηαο 

απηήο (Coen & Ogles, 1993) θαη φηη νη εζηζκέλνη αζθνχκελνη ηξέρνπλ κεγαιχηεξε απφζηαζε 

θαη πεξηζζφηεξεο κέξεο ηελ εβδνκάδα ζε ζρέζε κε ηνπο κε εζηζκέλνπο (Deeter, 1988). Απφ 

ηελ άιιε πιεπξά ππνζηεξίρζεθε φηη ε ζπρλφηεηα ηεο άζθεζεο δε ζρεηίζηεθε κε ηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε (Ackard, Brehm, & Steffen, 2002). 

΢πλνπηηθά, ηα απνηειέζκαηα άιισλ εξεπλψλ πνπ αθνξνχζαλ ζηε ζπζρέηηζε ηεο 

ζπρλφηεηαο κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε δε ζπκθσλνχζαλ κεηαμχ ηνπο. Παξφια απηά, 

ζηελ παξνχζα έξεπλα δε κεηξήζεθε ε ζπρλφηεηα ηεο άζθεζεο, αιιά ε ζπρλφηεηα ηεο 

έληαζεο ηεο άζθεζεο, πνπ ζρεηίδεηαη ελλνηνινγηθά πεξηζζφηεξν κε ηελ έληαζε παξά κε ηε 

ζπρλφηεηα. Οπφηε θαη γηα ηνλ παξάγνληα «ζπρλφηεηα ηεο έληνλεο άζθεζεο» ηα 

απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο δελ ήηαλ αληίζεηα απφ απηά πνπ βξέζεθαλ ζε άιιεο 

έξεπλεο ηεο δηεζλνχο βηβιηνγξαθίαο. 

Έλα άιιν ζεκαληηθφ εχξεκα ήηαλ φηη ην «ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» ήηαλ ν κφλνο 

παξάγνληαο ηεο EDS-R πνπ δε ζρεηίζηεθε κε ηε ζπρλφηεηα ηεο έληνλεο άζθεζεο. Όζνλ 

αθνξά ζην «ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» ν αζθνχκελνο ληψζεη φηη πξέπεη λα αζθείηαη γηα λα 

απνθεχγεη ηα αηζζήκαηα άγρνπο θαη ππεξέληαζεο ζηε δσή ηνπ. Παξφκνηα κε απηφλ ηνλ 

παξάγνληα δε ζρεηίζηεθαλ ηζρπξά κε ηε ζπρλφηεηα ηεο έληνλεο άζθεζεο ην «ζπλαηζζεκαηηθφ 

ζηνηρείν» ηνπ ΟΔQ, φπσο επίζεο θαη ε «αιιαγή δηάζεζεο» ηνπ ΔΑΗ. ΢χκθσλα, ινηπφλ, κε 

απηά ηα δεδνκέλα είλαη πνιχ πηζαλφ ε έληνλε άζθεζε λα κε ζρεηίδεηαη κε ηελ πιεπξά ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ςπρνινγηθή δηάζεζε θαη ηα ζπλαηζζήκαηα 

ηνπ αηφκνπ. 

΢πλνιηθά, κε βάζε ηηο ηθαλνπνηεηηθέο ηηκέο ησλ ζπζρεηίζεσλ ηεο θιίκαθαο κε άιιεο 

ζρεηηθέο θιίκαθεο, θάλεθε φηη ε θιίκαθα κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηε κέηξεζε ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, αθνχ θαη νη ηηκέο δνκηθήο εγθπξφηεηαο θαη εζσηεξηθήο 

ζπλέπεηαο ηεο EDS-R είλαη εκπηζηεχζηκεο, έγθπξεο θαη αμηφπηζηεο. Έηζη, ππνζηεξίρζεθε φηη ε 

θιίκαθα κπνξεί λα είλαη θαηάιιειν εξγαιείν γηα ηελ πεξαηηέξσ εμέηαζε ηεο εμάξηεζεο απφ 
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ηελ άζθεζε θαη ηελ επεμήγεζε ησλ ζρέζεψλ ηεο κε άιιεο έλλνηεο κε ηηο νπνίεο ζρεηίδεηαη 

ζεσξεηηθά. Σέινο, βξέζεθαλ ελδείμεηο φηη, αλ θαη δηαθνξεηηθέο ζεσξεηηθέο θαη πξαθηηθέο 

πξνζεγγίζεηο θάλνπλ ιφγν γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, νπζηαζηηθά πξαγκαηεχνληαη ην 

ίδην αληηθείκελν. ΢πκπιεξσκαηηθά, βξέζεθε φηη ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ζρεηίδεηαη 

ζεηηθά κε ηε ζπρλφηεηα ηεο έληνλεο άζθεζεο. Βέβαηα, δελ έγηλε θαηαλνεηφ αλ θάπνηα απφ ηηο 

δχν κεηαβιεηέο κπνξεί λα πξνβιέςεη ηελ άιιε∙ αλ δειαδή ηα άηνκα ιφγσ ηεο εμάξηεζήο 

ηνπο αζθνχληαη ζπρλφηεξα κε κεγάιε έληαζε, ή αλ ε έληαζε πνπ ζπλερψο απμάλεηαη απφ ηνλ 

αζθνχκελν ψζηε λα θηάζεη ζε πςειφ ζεκείν, κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ εκθάληζε ηεο 

εμάξηεζεο. 

 

Πεξηνξηζκνί έξεπλαο – πξνηάζεηο γηα κειινληηθή έξεπλα 

Ζ πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ηεο EDS-R (Symons-Downs et al., 2004) έγηλε κε 

βάζε ηηο απαληήζεηο Διιήλσλ ελήιηθσλ αζθνπκέλσλ ζε γπκλαζηήξηα. Ζ θιίκαθα, ινηπφλ, 

κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί κε αζθάιεηα, φζνλ αθνξά ζηελ αμηνπηζηία θαη ζηελ εγθπξφηεηά 

ηεο, ζε κειινληηθέο έξεπλεο κφλν ζην ζπγθεθξηκέλν πιεζπζκφ (ελήιηθεο θαη ησλ δχν θχισλ) 

θαη ζην ζπγθεθξηκέλν πεδίν άζθεζεο (γπκλαζηήξηα). Πξνηείλεηαη ε εμέηαζε ηεο θιίκαθαο 

απηήο θαη ζε άιιεο πιεζπζκηαθέο νκάδεο φπσο επίζεο θαη ζε άιια πεδία, φπσο ζε εθήβνπο, 

ζε άηνκα πνπ θάλνπλ άζθεζε αλαςπρήο ζε ρψξνπο εθηφο γπκλαζηεξίσλ (ηξέμηκν, πνιεκηθέο 

ηέρλεο, νξεηβαζία) θαη ζε εξαζηηέρλεο θαη επαγγεικαηίεο αζιεηέο γηα ηελ ππνζηήξημε ηεο 

εγθπξφηεηαο γελίθεπζεο ησλ απνηειεζκάησλ. Αθφκε, θαηά ηε ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ ην 

δείγκα δελ κπνξεί λα ζεσξεζεί αληηπξνζσπεπηηθφ ησλ Διιήλσλ πνπ αζθνχληαη ζηα 

γπκλαζηήξηα, αθνχ δελ ππάξρεη θάπνηνο ζρεηηθφο θαηάινγνο, έηζη ψζηε λα ρξεζηκνπνηεζεί 

γηα παξάδεηγκα ε κέζνδνο ηεο ηπραίαο δεηγκαηνιεςίαο. ΢ηελ παξνχζα έξεπλα δελ εμεηάζηεθε 

ε εγθπξφηεηα πεξηερνκέλνπ γηαηί απηή ε δηαδηθαζία είλαη εχινγν λα γίλεηαη θαηά ηελ αξρηθή 

θαηαζθεπή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, φπσο θαη έγηλε απφ ηε Symons-Downs ηνπο ζπλεξγάηεο 

(2004). Γεληθά, ηα δεδνκέλα ηεο έξεπλαο ζηεξίρζεθαλ ζηηο απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε 

εξσηεκαηνιφγηα, απμάλνληαο έηζη ηηο πηζαλφηεηεο ηα δεδνκέλα λα έρνπλ εθηεζεί ζηνλ 

ππνθεηκεληθφ παξάγνληα, κεηψλνληαο έηζη ην βαζκφ εγθπξφηεηάο ηνπο. 
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ΔΡΔΤΝΑ 2 

Φπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο ηεο Αλαζεσξεκέλεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο γηα ηελ άζθεζε  

θαη νη ζρέζεηο ηνπ πάζνπο σο πξνο ηελ άζθεζε κε ηελ ππνζηήξημε απηνλνκίαο, ηηο βαζηθέο 

ςπρνινγηθέο αλάγθεο, ηελ παξαθίλεζε, ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο, ηελ ελζσκάησζή ηεο 

ζηνλ εαπηφ, θαη ηελ επραξίζηεζε θαηά ηελ άζθεζε. 

 

ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

Καζεκεξηλά παξαηεξείηαη φηη πνιινί άλζξσπνη παξνπζηάδνπλ πξαγκαηηθφ πάζνο 

είηε γηα ηε δνπιεηά ηνπο, ή γηα θάπνηα δξαζηεξηφηεηα αλαςπρήο, είηε γηα έλαλ άλζξσπν ή 

αθφκα θαη γηα έλα αληηθείκελν (Vallerand, 2010). ΢χκθσλα κε ηνπο Vallerand, Blanchard, 

Mageau, Koestner, Ratelle, Leonard θαη ηνπο ζπλεξγάηεο (2003), ην πάζνο έρεη νξηζηεί σο 

«κηα ηζρπξή θιίζε πξνο κηα δξαζηεξηφηεηα πνπ αξέζεη ζε έλα άηνκν ην νπνίν ηε ζεσξεί 

ζεκαληηθή θαη αθηεξψλεη ζε απηή ρξφλν θαη ελέξγεηα (ζει. 757). Ο φξνο πάζνο κπνξεί λα 

ραξαθηεξίδεη ηφζν κηα ζεηηθή, φζν θαη κηα αξλεηηθή έλλνηα.  

Θεσξεηηθά, ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο (Dualistic Model of Passion), 

ζχκθσλα κε ηνπο Rousseau, Vallerand, Ratelle, Mageau θαη Provencher (2002), 

παξνπζηάζηεθε γηα πξψηε θνξά απφ ηνπο Vallerand θαη Blanchard (1999) θαη αθνξνχζε 

δχν δηαθνξεηηθά είδε πάζνπο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα: ην αξκνληθφ πάζνο (ΖP) θαη ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο (OP). Αλαθέξζεθε φηη ην πξψην πεγάδεη απφ κηα εζσηεξηθή 

δχλακε ε νπνία αθήλεη ην άηνκν λα επηιέμεη ειεχζεξα ηελ ελαζρφιεζή ηνπ κε θάπνηα 

δξαζηεξηφηεηα, ελψ ην δεχηεξν πεγάδεη απφ κηα εζσηεξηθή πίεζε ε νπνία ην εμαλαγθάδεη 

λα αζρνιεζεί κε κηα δξαζηεξηφηεηα. ΢ηελ πξάμε έλα άηνκν κε θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο έρεη 

ζπγθεθξηκέλεο πξνζδνθίεο απφ ηελ αγαπεκέλε ηνπ δξαζηεξηφηεηα, φπσο ε θνηλσληθή 

αλαγλψξηζε θαη ε αχμεζε ηεο απηνπεπνίζεζεο, ελψ ηαπηφρξνλα ληψζεη θαηαλαγθαζκέλν 

θαη ππνρξεσκέλν λα αζρνιεζεί κε απηήλ. Αληίζεηα, ην άηνκν πνπ θαζνδεγείηαη απφ 

αξκνληθφ πάζνο δελ πξνζδνθά θάπνην επηπξφζζεην φθεινο θαηά ηελ ελαζρφιεζή ηνπ κε 

ηε δξαζηεξηφηεηα θαη απιά αλαδεηά ηελ επραξίζηεζε πνπ αληιείηαη απφ ηε 

δξαζηεξηφηεηα απηή θαζεαπηή (Vallerand et al., 2003). 

Δπίζεο, νη Vallerand θαη Miquelon (2007) πξφηεηλαλ φηη γηα λα ζεσξεζεί έλα 

άηνκν σο παζηαζκέλν κε κηα δξαζηεξηφηεηα πξέπεη λα πιεξνχληαη ηξεηο πξνυπνζέζεηο: 
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(α) λα έρεη επηιέμεη ηελ αγαπεκέλε ηνπ δξαζηεξηφηεηα κέζα απφ κηα γθάκα πνιιψλ 

δξαζηεξηνηήησλ, (β) λα ηελ εθηηκά πξνζδίδνληάο ηεο ζεκαληηθή αμία θαη (γ) λα ηελ 

εζσηεξηθεχεη θαη λα ηε ζεσξεί σο θεληξηθφ κέξνο ηεο πξνζσπηθφηεηάο ηνπ, ην νπνίν είλαη 

άξξεθηα ζπλδεδεκέλν κε απηήλ θαη ηελ πξνζδηνξίδεη. Απφ ηε ζηηγκή πνπ κηα 

δξαζηεξηφηεηα εζσηεξηθεχεηαη, ηφηε γίλεηαη ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ. Ο 

Vallerand θαη νη ζπλεξγάηεο (2003) βξήθαλ φηη ηα παζηαζκέλα κε κηα δξαζηεξηφηεηα 

άηνκα αζρνινχληαλ θαηά κέζν φξν 8.5 ψξεο κε απηήλ θαη γηα πεξίπνπ 6 ρξφληα. 

Τπνζηήξημαλ, επίζεο, φηη φηαλ κηα δξαζηεξηφηεηα γίλεηαη πάζνο γηα θάπνηνλ, απνθηά πνιχ 

πην ηζρπξφ λφεκα ζηε δσή ηνπ απφ ην λα ήηαλ απιά κηα ελδηαθέξνπζα γηα απηφ 

δξαζηεξηφηεηα. Σέηνηεο δξαζηεξηφηεηεο αλαπηχζζνληαη θπξίσο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εθεβείαο, πνπ είλαη κηα πνιχ θξίζηκε πεξίνδνο εζσηεξηθήο αλαδήηεζεο θαη δεκηνπξγίαο 

ηεο πξνζσπηθήο ηαπηφηεηαο (Vallerand, 2008). Όηαλ, ινηπφλ, κηα δξαζηεξηφηεηα πιεξεί 

ηηο πξνυπνζέζεηο γηα λα ζεσξείηαη πάζνο, κπνξεί πιένλ λα ζεσξείηαη αληηπξνζσπεπηηθφ 

θνκκάηη ηεο πξνζσπηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ. Σν ζεκείν, φπνπ γίλεηαη ν δηαρσξηζκφο κεηαμχ 

θαηαλαγθαζηηθνχ θαη αξκνληθνχ πάζνπο, είλαη ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ην άηνκν θαηαθηά 

απηφ ην πάζνο, ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ζπλδέεη ην πάζνο κε ηελ πξνζσπηθφηεηά ηνπ θαη ν 

ηξφπνο κε ηνλ νπνίν εζσηεξηθεχεη – αθνκνηψλεη ηε δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ θάλεη κέξνο 

ηνπ εαπηνχ ηνπ (Vallerand et al., 2003). Παξαθάησ, αθνινπζεί βηβιηνγξαθηθή 

αλαζθφπεζε ζρεηηθά κε ηνπο παξάγνληεο πνπ νξίδνπλ ην είδνο ηνπ πάζνπο θαη κε 

παξάγνληεο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ην είδνο ηνπ πάζνπο. 

΢πλνπηηθά, ζε έξεπλεο πνπ εμέηαζαλ ην αληηθείκελν ηνπ πάζνπο, παξνπζηάζηεθε 

φηη ην αξκνληθφ πάζνο ζρεηίζηεθε ζεηηθά κε έλλνηεο, φπσο ε θαιή απηνζπγθέληξσζε ζην 

ζηφρν πνπ ηίζεηαη θαηά ηελ αγαπεκέλε δξαζηεξηφηεηα, ε επεμία, ε δσληάληα θαη ε ραξά. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ζρεηίζηεθε κε ηε ρακειή επραξίζηεζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαηά ηα άιια αγαπεκέλεο δξαζηεξηφηεηαο, κε αηζζήκαηα ελνρήο θαη 

άγρνπο, κε ηελ θαηάζιηςε, κε δηακάρεο ζε άιινπο ζεκαληηθνχο ηνκείο ηεο δσήο ηνπ 

αηφκνπ, γηα παξάδεηγκα, φηαλ θάπνηνο δελ κπνξεί λα ζπγθεληξσζεί ζηε δνπιεηά, ηηο 

ζπνπδέο, ηελ νηθνγέλεηα, ην ζχληξνθφ ηνπ, φπσο επίζεο θαη κε ηελ αξλεηηθή δηάζεζε 

(ελνρέο θαη έκκνλεο ζθέςεηο) θάζε θνξά πνπ ην άηνκν εκπνδίδεηαη απφ ην λα αζρνιεζεί 

κε ηελ αγαπεκέλε ηνπ δξαζηεξηφηεηα. 

 

Θεσξεηηθή ζεκειίσζε ηνπ αξκνληθνχ θαη ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο 

΢χκθσλα κε ηελ SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000a) ην είδνο ηεο εζσηεξίθεπζεο 

κηαο δξαζηεξηφηεηαο (ειεγρφκελε ή απηφλνκε) θαηά ηε δεκηνπξγία ηνπ πάζνπο, είλαη 
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ππεχζπλν γηα ηνλ θαζνξηζκφ ηνπ είδνπο ηνπ πάζνπο (θαηαλαγθαζηηθφ ή αξκνληθφ) πνπ ζα 

αλαπηχμεη θάπνην άηνκν (Vallerand, 2010, Vallerand & Miquelon, 2007). Σν πεξηβάιινλ 

κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθφ αληίθηππν ζηε ξχζκηζε ηεο παξαθίλεζεο. Γηα παξάδεηγκα, φηαλ 

ην πεξηβάιινλ γίλεηαη αληηιεπηφ σο ππνζηεξηθηηθφ ηεο απηνλνκίαο ηνπ αηφκνπ, ηφηε νη 

ςπρνινγηθέο αλάγθεο ηθαλνπνηνχληαη, ε παξαθίλεζε είλαη πεξηζζφηεξν απηνθαζνξηδφκελε 

θαη είλαη πην πηζαλφ ην άηνκν κέζα ζε απηφ ην πεξηβάιινλ λα παξνπζηάζεη αξκνληθφ 

πάζνο. Απφ ηελ άιιε, φηαλ ην πεξηβάιινλ γίλεηαη αληηιεπηφ σο ειεγθηηθφ ηεο 

ζπκπεξηθνξάο, ηφηε ε απηνθαζνξηδφκελε παξαθίλεζε επεξεάδεηαη αξλεηηθά θαη είλαη πην 

πηζαλφ ην άηνκν κέζα ζε απηφ ην πεξηβάιινλ λα παξνπζηάζεη θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

(Mageau, Vallerand, Charest, Salvy, Lacaille, Bouffard et al., 2009, Vallerand, 2010). 

Αθφκα, νη Deci θαη Ryan (2008) ππνζηήξημαλ φηη αθφκα θαη αλ θάπνηνο έρεη ηελ 

ηάζε λα εζσηεξηθεχεη κε απηφλνκν ηξφπν κηα δξαζηεξηφηεηα, γίλεηαη ιηγφηεξν 

απνηειεζκαηηθφο ζε απηφ θάζε θνξά πνπ νη βαζηθέο ςπρνινγηθέο ηνπο αλάγθεο δελ 

ηθαλνπνηνχληαη. Οη βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο ζχκθσλα κε ηελ SDT (Deci & Ryan, 

1985, 2000) είλαη ηξεηο: (α) ε αλάγθε γηα ηθαλφηεηα (λα ληψζεη θάπνηνο φηη ηα θαηαθέξλεη 

κέζα ζην πεξηβάιινλ ηνπ), (β) ε αλάγθε γηα απηνλνκία (λα ληψζεη θάπνηνο φηη δξα κε 

βάζε ηελ πξνζσπηθή ηνπ βνχιεζε) θαη (γ) ε αλάγθε γηα ζρέζεηο (λα ληψζεη θάπνηνο φηη 

θάλεη ζρέζεηο κε λφεκα κέζα ζηνλ θνηλσληθφ ηνπ πεξίγπξν). 

΢χκθσλα κε ηελ SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000), νη βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο 

είλαη νη παξάγνληεο πνπ κεζνιαβνχλ ζηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ θνηλσληθνχ πεξηβάιινληνο θαη 

ησλ ξπζκίζεσλ παξαθίλεζεο. Οη ηχπνη παξαθίλεζεο είλαη ηξεηο: ε απνπζία θηλήηξσλ, ε 

εμσηεξηθή θαη ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε. Ζ εμσηεξηθή παξαθίλεζε απνηειείηαη απφ ηελ 

εμσηεξηθή (extrinsic regulation) θαη ηελ ελδνπξνβαιιόκελε ξύζκηζε (introjected 

regulation) πνπ είλαη πην ειεγρφκελεο κνξθέο ξχζκηζεο ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο δχν κνξθέο. 

Οη δχν ππφινηπεο κνξθέο εμσηεξηθήο παξαθίλεζεο είλαη ε ξύζκηζε ηαύηηζεο (identified 

regulation) θαη ε ξύζκηζε κε νινθιήξσζε (integrated regulation) πνπ είλαη πην απηφλνκεο 

κνξθέο παξαθίλεζεο. Ζ δηαθνξά κεηαμχ απηψλ ησλ εηδψλ ξχζκηζεο, πνπ μεθηλνχλ απφ ηελ 

εμσηεξηθή ξχζκηζε θαη θηάλνπλ σο ηε ξχζκηζε ελζσκάησζεο είλαη φηη ην άηνκν ληψζεη 

βαζκηαία φιν θαη πεξηζζφηεξν ην αίζζεκα φηη επηιέγεη ην ίδην λα ζπκκεηέρεη ζηε 

δξαζηεξηφηεηα. Απηέο νη δηαβαζκίζεηο δηακνξθψλνπλ έλα ζπλερέο πνπ αληηπξνζσπεχεη ην 

ζπλερέο ηεο παξαθίλεζεο ζηε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ (Ryan & Deci, 2007). 

΢πγθεθξηκέλα, κηα δξαζηεξηφηεηα παξαθηλείηαη κε βάζε ηελ εμσηεξηθή ξύζκηζε, 

φηαλ πξνσζείηαη απφ εμσηεξηθέο δπλάκεηο, φπσο ε αληακνηβή θαη ε απνθπγή ηηκσξίαο 

(δηαπξνζσπηθή κνξθή ειέγρνπ) (interpersonal control), δειαδή φηαλ ε δξαζηεξηφηεηα 
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ζηεξίδεηαη ζε ειεγρφκελεο κνξθέο παξαθίλεζεο. Καηά ηελ ελδνπξνβαιιόκελε ξύζκηζε, ε 

δξαζηεξηφηεηα εθηειείηαη γηα λα θεξδίζεη θάπνηνο ηελ απνδνρή θαη λα απνθχγεη ηελ 

απνδνθηκαζία απφ ηνπο ζεκαληηθνχο άιινπο. Απηή ε ξχζκηζε είλαη κηα ειεγρφκελε κνξθή 

παξαθίλεζεο ε νπνία ζηεξίδεηαη ζε αδπλακίεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ρακειή 

απηνεθηίκεζε (Ryan & Deci, 2007). Καηά ηε ξύζκηζε ηαύηηζεο ην άηνκν εθηειεί ηε 

δξαζηεξηφηεηα γηαηί πξαγκαηηθά αλαγλσξίδεη ηε ζεκαζία θαη ηελ αμία ηεο (π.ρ., βειηίσζε 

πγείαο), γηα απηφ ην ιφγν θαη ε ξχζκηζε απηή ζεσξείηαη πην απηφλνκε κνξθή παξαθίλεζεο 

ζε ζρέζε κε ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε. Αθφκε, ε ξύζκηζε κε νινθιήξσζε είλαη 

αθφκα πεξηζζφηεξν απηφλνκε σο ξχζκηζε θαηά ηελ νπνία κηα δξαζηεξηφηεηα 

ελζσκαηψλεηαη πνιχ θαιά ζηνλ εαπηφ θαη επίζεο βξίζθεηαη ζε αξκνλία κε άιιεο αμίεο 

πνπ πηζηεχεη ην άηνκν. Σέινο, ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε είλαη ε πην απηφλνκε κνξθή 

εζσηεξηθήο παξαθίλεζεο θαηά ηελ νπνία ε ζπκπεξηθνξά σο πξνο κία δξαζηεξηφηεηα 

ελεξγνπνηείηαη ζηεξηδφκελε ζηε ραξά, ηελ επραξίζηεζε θαη ηε δηαζθέδαζε, πνπ πεγάδνπλ 

έκθπηα απφ ηε δξαζηεξηφηεηα, ρσξίο εκθαλή εληζρπηηθή δξάζε ή ακνηβή θαη φρη 

ζηεξηδφκελε ζε δηάθνξεο αμίεο, ζε δηάθνξα πξνζσπηθά θαη ππνθεηκεληθά λνήκαηα πνπ 

κπνξεί λα πξνζδίδεη θάπνηνο ζηε δξαζηεξηφηεηα (Deci & Ryan, 2008). 

΢πλνπηηθά, νη πην εζσηεξηθά παξαθηλνχκελνη άλζξσπνη ληψζνπλ κεγαιχηεξε 

ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ ηνπο αλαγθψλ, γίλνληαη πεξηζζφηεξν 

παξαθηλνχκελνη απηφλνκα παξά ειεγρφκελα θαη εμειίζζνπλ αξκνληθφ πάζνο γηα ηε 

δξαζηεξηφηεηα, ελψ ην αληίζεην ζπκβαίλεη γηα ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο (Deci & Ryan, 

2000a, Vallerand, 2010). Γηα απηφ νη άλζξσπνη πνπ είλαη εζσηεξηθά παξαθηλνχκελνη 

ληψζνπλ φηη ειεχζεξα επηιέγνπλ λα ζπκκεηέρνπλ ζηελ αγαπεκέλε ηνπο δξαζηεξηφηεηα, 

ελψ νη άλζξσπνη πνπ παξνπζηάδνπλ θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο, αλ θαη ηνπο αξέζεη ε 

δξαζηεξηφηεηα πνπ εθηεινχλ, ηαπηφρξνλα ληψζνπλ φηη ππνρξεψλνληαη λα ην θάλνπλ ιφγσ 

ησλ εζσηεξηθψλ πηέζεσλ νη νπνίεο θαη ειέγρνπλ ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο (Ryan & Deci, 

2007, Vallerand et al., 2003). 

 

΢πλαηζζεκαηηθέο ζπλέπεηεο ηνπ αξκνληθνχ θαη ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο 

Σν αξκνληθφ πάζνο, ινηπφλ, είλαη απνηέιεζκα ηεο απηφλνκεο εζσηεξίθεπζεο ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο ζηελ πξνζσπηθφηεηα ηνπ αηφκνπ, θαηά ηελ νπνία ην άηνκν ειεχζεξα θαη 

ζειεκέλα δηαιέγεη ηε δξαζηεξηφηεηα σο ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο δσήο ηνπ, ρσξίο λα 

απνδίδεη θάπνηα ελδερφκελε ζεκαζία ζε απηήλ. Έηζη, ε δξαζηεξηφηεηα θαηαιακβάλεη 

κεγάιν, αιιά φρη ππεξβνιηθά ηεξάζηην ρψξν ζηε δσήο ηνπ θαη ζπλππάξρεη ζε αξκνλία κε 

άιιεο πιεπξέο ηεο δσήο ηνπ.  
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Δπηπιένλ, ηα άηνκα πνπ έρνπλ αξκνληθφ πάζνο εκπιέθνληαη ζηε δξαζηεξηφηεηα κε 

επέιηθην ηξφπν, βηψλνληαο ζεηηθέο εκπεηξίεο ηφζν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο 

(θαιχηεξε απηνζπγθέληξσζε, αηζζήκαηα ξνήο θ.α.) φζν θαη κεηά ην πέξαο απηήο (ζεηηθή 

επίδξαζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο, ηθαλνπνίεζε). Έηζη, θαηά ην αξκνληθφ πάζνο ε εκπεηξία 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο βηψλεηαη πην νινθιεξσκέλα απφ ην άηνκν (Vallerand, Salvy, Mageau, 

Elliot, Denis, Grouzet et al., 2007). Οη άλζξσπνη πνπ παξνπζηάδνπλ απηφ ην είδνο ηνπ 

πάζνπο, ληψζνπλ φηη ειέγρνπλ ηε δξαζηεξηφηεηα θαη φηη κπνξνχλ αλά πάζα ζηηγκή λα 

απνζπξζνχλ απφ απηήλ, γηα απηφ θαη ε αγαπεκέλε ηνπο δξαζηεξηφηεηα είλαη ζε ηζνξξνπία 

θαη φρη ζε ζχγθξνπζε κε άιιεο επίζεο ζεκαληηθέο πηπρέο ηεο δσήο ηνπ (Vallerand et al., 

2003). 

Αληίζεηα, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο πξνθχπηεη φηαλ ην άηνκν εζσηεξηθεχεη ηε 

δξαζηεξηφηεηα κε ειεγρφκελν ηξφπν, ληψζνληαο φηη δέρεηαη πηέζεηο πνπ κπνξεί λα 

πξνέξρνληαη είηε επεηδή θάπνηα ελδερφκελε ζεκαζία (contingency) απνδίδεηαη ζηε 

δξαζηεξηφηεηα (θνηλσληθή απνδνρή, βειηίσζε ηεο απηνεθηίκεζεο), είηε επεηδή ην 

αίζζεκα ηεο δηέγεξζεο πνπ πξνθαιεί ε δξαζηεξηφηεηα είλαη εθηφο ειέγρνπ. Αλ θαη ηνπ 

αξέζεη ε δξαζηεξηφηεηα, ληψζεη εμαλαγθαζκέλν λα αζρνιεζεί κε απηή γηα λα απνθηήζεη 

απηφ πνπ πξνζδνθά απφ απηή. Ζ ελαζρφιεζε κε ηε δξαζηεξηφηεηα ηίζεηαη εθηφο ειέγρνπ 

θαη κπνξεί λα θηάζεη ζε ζεκείν λα απηή λα θαηαιακβάλεη ζεκαληηθφ ρψξν ζηε δσή ηνπ 

αηφκνπ θαη λα είλαη αζχκβαην κε άιιεο πιεπξέο ηεο δσήο ηνπ. Σα άηνκα πνπ 

παξνπζηάδνπλ θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο αζρνινχληαη κε ηελ αγαπεκέλε ηνπο δξαζηεξηφηεηα 

κε ζηεξεφηππν θαη άθακπην ηξφπν, γεγνλφο πνπ ηνπο απνζπά απφ ην λα βηψζνπλ 

νινθιεξσηηθά ηελ εκπεηξία, ε νπνία ππφ άιιεο ζπλζήθεο ζα ηνπο πξφζθεξε ζεηηθά 

βηψκαηα. Όζνη έρνπλ θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο, φηαλ δελ κπνξνχλ λα αζρνιεζνχλ κε ηελ 

αγαπεκέλε ηνπο δξαζηεξηφηεηα, βηψλνπλ αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα (απνγνήηεπζε θαη 

αζηακάηεην πεξηζπιινγηζκφ ζρεηηθά κε ηε δξαζηεξηφηεηα). Δίλαη πνιχ πηζαλφ αθφκα, 

θάζε θνξά πνπ ιφγσ ζπγθπξηψλ δελ κπνξνχλ λα αζρνιεζνχλ κε ηελ αγαπεκέλε ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα, λα κελ κπνξνχλ λα ζπγθεληξσζνχλ ζε άιιεο ζεκαληηθέο αζρνιίεο ηεο 

δσήο ηνπο (Vallerand et al., 2003). Δπνκέλσο, ζε αληίζεζε κε ην αξκνληθφ πάζνο, ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ζπλνδεχεηαη απφ κηθξφηεξε επραξίζηεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο, αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηηο ζθέςεηο, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη ηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπ αηφκνπ, ηφζν θαηά ηε δηάξθεηα φζν θαη κεηά ην πέξαο ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο, εκθαλίδνληαο νπζηαζηηθά εμάξηεζε απφ απηήλ (Vallerand & Miquelon, 

2007). 
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Έρνπλ γίλεη πνιιέο έξεπλεο πνπ εμεηάδνπλ ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο ζε 

κηα πιεζψξα δξαζηεξηνηήησλ, φπσο είλαη ν ηδφγνο (Mageau, Vallerand, Rousseau, 

Ratelle, & Provencher, 2005, Philippe & Vallerand, 2007, Ratelle, Vallerand, Mageau, 

Rousseau, & Provencher, 2004), ηα αζιήκαηα (Amiot, Vallerand & Blachard, 2006, 

Donahue, Rip, & Vallerand, 2009, Li, 2010, Stephan, Deroche, Brewer, Caudroit, & 

LeScanff, 2009, Vallerand, Mageau, Elliot, Dumais, Demers, & Rousseau, 2008), ν ρνξφο 

(Rip, Fortin, & Vallerand, 2006), ηα παηρλίδηα ζην ίληεξλεη (Seguin-Levesque, Laliberte, 

Pelletier, Blanchard, & Vallerand, 2003, Wang & Chu, 2007, Wang, Liu, Chye, & 

Chatzisarantis, 2011), ε εξγαζία (Vallerand & Houlfort, 2003), αθφκα θαη νη 

δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο (Ratelle, Carbonneau, Vallerand, & Mageau, 2012). 

΢πλνιηθά, ε έλλνηα ηνπ πάζνπο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα πεξηθιείεη ηα ζπλαηζζήκαηα 

πνπ ληψζεη ην παζηαζκέλν άηνκν γηα απηήλ. Σν ζεσξεηηθφ θνκκάηη ηνπ κνληέινπ απηνχ 

έρεη ζπζρεηηζηεί θαη ζηεξηρζεί ζηε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ. Όζνλ αθνξά ζην πάζνο 

γηα ηελ άζθεζε δελ έρνπλ γίλεη πνιιέο έξεπλεο, εθηφο απφ απηέο πνπ αθνξνχλ ζην πάζνο 

γηα ηα αζιήκαηα. Σέινο, ζηα ειιεληθά δεδνκέλα δελ έρεη εμεηαζηεί ε έλλνηα ηνπ πάζνπο 

γηα κηα δξαζηεξηφηεηα θαη θαηά ζπλέπεηα δελ ππάξρεη εξσηεκαηνιφγην ζηελ ειιεληθή 

γιψζζα γηα ηε κέηξεζή ηεο. 

Γηα απηφ ην ζθνπφ ήηαλ απαξαίηεηε ε ρξήζε ελφο αμηφπηζηνπ θαη έγθπξνπ 

ειιεληθνχ εξσηεκαηνινγίνπ θαηά ηε κέηξεζε θαη πνζνηηθνπνίεζε ησλ ελλνηψλ ηνπ 

αξκνληθνχ θαη ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο. Ζ Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο γηα κηα 

δξαζηεξηφηεηα (Vallerand & Miquelon, 2007) ππήξμε ε κνλαδηθή ζην είδνο ηεο γηα απηφ 

ην ιφγν θαη δελ έγηλε επηινγή αλάκεζα ζε φκνηα εξγαιεία κέηξεζεο. ΢ηελ παξνχζα 

έξεπλα θαηά ηελ πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά 

Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο ζε ειιελφθσλν πιεζπζκφ ρξεζηκνπνηήζεθαλ έλλνηεο πνπ έρνπλ 

ζρεηηζηεί ζεσξεηηθά κε ηα δχν είδε πάζνπο θαη νη νπνίεο αλήθνπλ ζηε Θεσξία ηνπ 

Απηνθαζνξηζκνχ.  

 

Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ 

Ο Ryan (1995), πξφηεηλε θάπνηεο δηαδηθαζίεο παξαθίλεζεο θαη νξγάλσζεο ηνπ 

εαπηνχ, γηα ηελ επίηεπμε ηεο βέιηηζηεο κνξθήο παξαθίλεζεο. Μία ηέηνηα δηαδηθαζία είλαη 

ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε, θαηά ηελ νπνία ην άηνκν βηψλεη ηηο ελέξγεηέο ηνπ σο απηφλνκεο, 

ρσξίο λα πξνθαινχληαη ζπγθξνχζεηο κε ηηο ππφινηπεο εθθξάζεηο ηνπ εαπηνχ ηνπ. Αθφκα, 

ν Ryan (1995) πξφηεηλε ηε ζπλαηζζεκαηηθή ελζσκάησζε (emotional integration), πνπ 
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αληηπξνζσπεχεη κηα ζεκαληηθή πιεπξά ηνπ δεηήκαηνο ηεο ελζσκάησζεο, θαηά ηελ νπνία 

ηα άηνκα καζαίλνπλ λα ρεηξίδνληαη απνηειεζκαηηθά ηηο εθθξάζεηο ησλ επηζπκηψλ ηνπο θαη 

ησλ επηδξάζεσλ ησλ επηζπκηψλ ηνπο, φπσο επίζεο θαη ηηο ζπγθξνχζεηο πνπ βηψλνπλ ζε 

πξνζσπηθφ επίπεδν. Σέινο, ε εζσηεξίθεπζε (internalization) είλαη ε ελεξγή –θαη φρη ε 

παζεηηθή– αθνκνίσζε ησλ ξπζκίζεσλ ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

απφ ηε θχζε ηνπο είλαη μέλεο πξνο ηνλ εαπηφ. Γηα λα ππάξρνπλ πηζαλφηεηεο νινθιήξσζεο 

ησλ παξαπάλσ δηαδηθαζηψλ απαξαίηεηε ζεσξείηαη ε ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ 

ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ (Ryan, 1995). 

Δπίζεο, νη Markland θαη Tobin (2010) αλέθεξαλ ζπλνπηηθά ηξεηο πξαθηηθνχο 

ηξφπνπο γηα ηε δεκηνπξγία θαηαζηάζεσλ πνπ δηεπθνιχλνπλ ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε. 

Απηνί ήηαλ ε ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο (autonomy support), ε δνκή (structure) θαη ε 

αλάκεημε (involvement). Καηά ηελ ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο, ηα άηνκα παξνηξχλνληαη λα 

δξαζηεξηνπνηνχληαη σζνχκελα απφ πξνζσπηθνχο ιφγνπο θαη κε βάζε ηνπο πξνζσπηθνχο 

ηνπο ζηφρνπο θαη ηηο αμίεο. Δπίζεο, ε δνκή βνεζάεη ηα άηνκα λα αλαπηχμνπλ μεθάζαξεο 

πξνζδνθίεο θαη λα πηζηέςνπλ ζηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα ηηο πξαγκαηνπνηήζνπλ θαη απηά κε 

ηε βνήζεηα ηεο αλαηξνθνδφηεζεο, φζνλ αθνξά ζηελ πξνζσπηθή ηνπο πξφνδν. Σέινο, ε 

αλάκεημε ζηα πιαίζηα ελφο ππνζηεξηθηηθνχ πεξηβάιινληνο αλαθέξεηαη ζην βαζκφ ηεο 

αληίιεςεο πνπ έρεη έλα άηνκν φηη νη ζεκαληηθνί άιινη πξαγκαηηθά ελδηαθέξνληαη γηα απηφ 

θαη γηα ηελ επεκεξία ηνπ. Απφ ηνπο ηξεηο παξαπάλσ παξάγνληεο ε ππνζηήξημε ηεο 

απηνλνκίαο είλαη απηφο πνπ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί πεξηζζφηεξν ζε ζρεηηθέο έξεπλεο. 

Πνιιέο είλαη νη έξεπλεο πνπ απέδεημαλ ηε ζπζρέηηζε ηεο ππνζηήξημεο ηεο 

απηνλνκίαο απφ άηνκα κε ζέζε θαζνδεγεηή (ΚΦΑ, δάζθαινο, πξνπνλεηήο), κέζσ ηεο 

πξνψζεζεο ησλ δηαδηθαζηψλ εζσηεξίθεπζεο, ελζσκάησζεο θαη ηθαλνπνίεζεο ησλ 

βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ, κε ηελ πξνψζεζε ησλ απηφλνκσλ κνξθψλ παξαθίλεζεο 

θαη κε ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηα αηζζήκαηα θαη ζηηο ζπκπεξηθνξέο ησλ θαζνδεγνχκελσλ 

αηφκσλ. Κξηηηθέο αλαζθνπηθέο έξεπλεο παξνπζίαζαλ απνηειέζκαηα ζε δηαθνξεηηθά πεδία 

φπσο είλαη απηφ ηεο άζθεζεο (Wilson, Mack, Gunnell, Oster, & Gregson, 2008), ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο (Teixeira, Carraca, Markland, Silva, & Ryan, 2012) θαη ηνπ 

ζρνιείνπ (Stroet, Opdenakker, & Minnaert, 2013). Σν πην ζπρλφ εχξεκα ήηαλ φηη ε 

ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο απφ ην άηνκν-θαζνδεγεηή ζε έλα πεξηβάιινλ, κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη έλα θιίκα πνπ δηεπθνιχλεη ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ 

αλαγθψλ, πξνσζεί ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε θαη θαηά ζπλέπεηα επηδξά ζεηηθά ζηα 

ζπλαηζζήκαηα θαη ζηηο ζπκπεξηθνξέο ησλ αηφκσλ. 
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Μνξθέο θηλήηξσλ 

΢χκθσλα κε ηνπο Deci θαη Ryan (1987, 2000), πίζσ απφ ηηο κνξθέο ηεο 

αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξάο θξχβνληαη απηφλνκεο θαη ειεγρφκελεο κνξθέο θηλήηξσλ. Οη 

Deci θαη Ryan (1987) έθαλαλ ιφγσ γηα ηε ζθνπηκφηεηα (intentionality) ε νπνία ππνβφζθεη 

πίζσ απφ ηηο ζπκπεξηθνξέο ησλ αηφκσλ. Παξνπζίαζαλ φηη, φηαλ νη άλζξσπνη ιεηηνπξγνχλ 

κε απηφλνκν ηξφπν, ηφηε ληψζνπλ φηη είλαη απηνί νη ίδηνη πνπ νξίδνπλ θαη ξπζκίδνπλ ηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπο, επηιέγνληαο ηφζν ηνπο ζηφρνπο πνπ ζέινπλ λα πεηχρνπλ, φζν θαη ηνπο 

ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο ζα επηηεπρζνχλ απηνί νη ζηφρνη. Μηα ηέηνηα ξχζκηζε 

ζπκπεξηθνξάο πνπ εκπεξηέρεη ηελ έλλνηα ηεο επηινγήο, ραξαθηεξίδεηαη απφ επειημία 

ζπκπεξηθνξάο θαη δξάζεο, θαζψο θαη απφ ηελ απνπζία αηζζεκάησλ πίεζεο. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, νη άλζξσπνη πνπ ιεηηνπξγνχλ κε ειεγρφκελν ηξφπν, 

ληψζνπλ φηη είλαη αλαγθαζκέλνη λα θάλνπλ απηφ πνπ πξέπεη λα θάλνπλ. Γηα απηφ θαη ε 

ζπκπεξηθνξά ηνπο εκπεξηέρεη ζηνηρεία θαηαλαγθαζκνχ θαη ζηεξενηππίαο. Καη ελψ 

ζηνρεχνπλ επίζεο ζηελ πξαγκαηνπνίεζε ζηφρσλ πνπ έρνπλ ηεζεί, ληψζνπλ φηη δελ είλαη 

απηνί πνπ θαζνξίδνπλ ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο θαη γεληθφηεξα ηνλ εαπηφ ηνπο.  

 

Δζσηεξηθή παξαθίλεζε, εμσηεξηθή παξαθίλεζε θαη απνπζία θηλήηξσλ 

Ζ εζσηεξηθή παξαθίλεζε σο πξνο κηα δξαζηεξηφηεηα παξνπζηάδεηαη φηαλ θάπνηνο 

αζρνιείηαη κε απηήλ κφλν θαη κφλν γηαηί απιά αληιεί επραξίζηεζε θαη ηθαλνπνίεζε απφ 

απηήλ (Vallerand, 2001). Αληίζεηα, ε εμσηεξηθή παξαθίλεζε παξνπζηάδεηαη φηαλ θάπνηνο 

αζρνιείηαη κε κηα δξαζηεξηφηεηα γηα λα θεξδίζεη θάπνηα αληακνηβή ε νπνία δελ πεγάδεη 

απφ ηε δξαζηεξηφηεηα απηή θαζεαπηή, αιιά νχηε θαη ζηεξίδεηαη ζηα εηιηθξηλή 

ελδηαθέξνληα ηνπ αηφκνπ. Σέινο, ε απνπζία ησλ θηλήηξσλ γηα κηα δξαζηεξηφηεηα 

παξνπζηάδεηαη φηαλ ην άηνκν δελ έρεη πξφζεζε λα αζρνιεζεί κε ηε δξαζηεξηφηεηα θαη 

βηψλεη αηζζήκαηα αληθαλφηεηαο θαη έιιεηςεο απηνειέγρνπ (΢ρήκα 2). 

 

Σχπνη εμσηεξηθήο παξαθίλεζεο 

Όζνλ αθνξά ζηελ εμσηεξηθή παξαθίλεζε, απηή ρσξίδεηαη ζε ηέζζεξηο κνξθέο, πνπ 

παξνπζηάδνληαη παξαθάησ μεθηλψληαο απφ ηηο πην ειεγρφκελεο πξνο ηηο πην απηφλνκεο. 

Καηά ηελ εμσηεξηθή ξύζκηζε, ε ζπκπεξηθνξά ξπζκίδεηαη κε βάζε ηηο εμσηεξηθέο 

αληακνηβέο, φπσο ηα κεηάιιηα θαη ηα έπαζια, ή κε βάζε ηελ απνθπγή δπζάξεζησλ 

εκπεηξηψλ (Vallerand, 2001). Καηά ηελ ελδνπξνβαιιόκελε ξύζκηζε ε ζπκπεξηθνξά ηνπ 

αηφκνπ δελ έρεη ελζσκαησζεί πιήξσο ζηνλ εαπηφ. Έηζη, ελψ ην άηνκν παξαθηλείηαη 
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εζσηεξηθά σο πξνο ηε δξαζηεξηφηεηα, βηψλεη εζσηεξηθέο πηέζεηο πνπ πξνέξρνληαη απφ ηνλ 

ίδην ηνπ ηνλ εαπηφ. Οη εζσηεξηθέο πηέζεηο πνπ επηβάιιεη ην άηνκν ζηνλ εαπηφ ηνπ γηα λα 

αζρνιεζεί κε κηα δξαζηεξηφηεηα, έρνπλ ζρέζε κε ηελ απνθπγή ελνρψλ ή άγρνπο θαη κε ηε 

βειηίσζε ηεο απηνεηθφλαο ηνπ. Απηφ ην είδνο ηεο ξχζκηζεο ελέρεη ζθέςεηο πνπ βαζίδνληαη 

ζην «πξέπεη» θαη νη νπνίεο νδεγνχλ ζε αλάινγεο ελδνςπρηθέο δηαδηθαζίεο, ζπλαηζζήκαηα 

θαη ζπκπεξηθνξέο (΢ρήκα 2). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε ξύζκηζε ηαύηηζεο είλαη κηα πην απηφλνκε κνξθή 

εμσηεξηθήο παξαθίλεζεο, θαηά ηελ νπνία ε δξαζηεξηφηεηα απνθηά ζεκαληηθφηεηα γηα ην 

άηνκν ην νπνίν αλαγλσξίδεη ηα νθέιε ηεο θαη ελζσκαηψλεη ηε δξαζηεξηφηεηα ζηνλ εαπηφ. 

Έηζη, ην άηνκν επηιέγεη ειεχζεξα κελ λα αζρνιεζεί κε ηε δξαζηεξηφηεηα, ρσξίο φκσο 

απαξαίηεηα λα αληιεί επραξίζηεζε απφ απηήλ. Απηφο ν ηχπνο ξχζκηζεο ελέρεη 

πεξηζζφηεξν ηελ έλλνηα ηνπ «ζέισ», γηα απηφ θαη ζεσξείηαη απηφλνκε κνξθή εμσηεξηθήο 

παξαθίλεζεο. Σέινο, ε ξύζκηζε κέζσ νινθιήξσζεο είλαη ε πην απηφλνκε κνξθή 

εμσηεξηθήο παξαθίλεζεο, θαηά ηελ νπνία ε δξαζηεξηφηεηα έρεη πιήξσο ελζσκαησζεί 

ζηνλ εαπηφ θαη είλαη ζε πιήξε αξκνλία κε ηηο ππφινηπεο πιεπξέο θαη αλάγθεο ηνπ αηφκνπ. 

Ζ δηαθνξά απηνχ ηνπ ηχπνπ εμσηεξηθήο παξαθίλεζεο ζε ζρέζε κε ηελ εζσηεξηθή 

παξαθίλεζε είλαη φηη ην άηνκν δξαζηεξηνπνηείηαη έρνληαο πάιη σο ζθνπφ θάπνην 

απνηέιεζκα (Ryan & Deci, 2000a) (΢ρήκα 2). 

Δξεπλεηηθά, ε ελδνπξνβαιιόκελε ξύζκηζε έρεη απαζρνιήζεη αξθεηά ηνπο 

εξεπλεηέο, αθνχ ζεσξείηαη κηα πνιχ ελδηαθέξνπζα ε θαηάζηαζε ζηελ νπνία κπνξεί λα 

βξεζεί ην άηνκν. Καηά ηελ ελδνπξνβαιιόκελε ξύζκηζε ην άηνκν κπνξεί λα είλαη 

ελεξγεηηθφ θαη λα πξνζπαζεί ηφζν, φζν αλ παξαθηλνχληαλ απφ ηηο πην απηφλνκεο κνξθέο 

θηλήηξσλ (ξχζκηζε ηαχηηζεο θαη εζσηεξηθή παξαθίλεζε). Όκσο, ε εκπεηξία ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο θαηά ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε είλαη ρακειήο πνηφηεηαο, ρσξίο λα 

πξνθχπηνπλ αηζζήκαηα επραξίζηεζεο, ρσξίο λα παξνπζηάδεηαη ε βέιηηζηε εθηέιεζε ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο, ρσξίο λα εκθαλίδεηαη ζηαζεξή ζπκπεξηθνξά θαη ζπληνληζκέλε 

πξνζπάζεηα, ζε ζρέζε κε ην αλ ην άηνκν παξαθηλνχληαλ απφ απηφλνκεο κνξθέο θηλήηξσλ 

(Ryan, 1995). Δπηπξφζζεηα, ππνζηεξίρζεθε φηη ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε ελέρεη 

θπξίσο αηζζήκαηα θφβνπ γηα ηελ απψιεηα ηθαλνπνίεζεο ηεο αλάγθεο γηα ζρέζεηο θαη 

αγάπε (Ryan & Deci, 2000a, ζει. 333). Όζνλ αθνξά ζε εξεπλεηηθά δεδνκέλα πάλησο νη 

Pelletier, Fortier, Vallerand θαη Briere (2001) έδεημε φηη νη ζρέζεηο κέζα ζηηο νπνίεο ηα 

άηνκα έλησζαλ φηη ειέγρνληαη, πξνσζνχζαλ κε απηνθαζνξηδφκελεο ξπζκίζεηο 

ζπκπεξηθνξάο, φπσο ε εμσηεξηθή ξχζκηζε θαη ε απνπζία θηλήηξσλ. Αληίζεηα, νη πςειά  
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Με Απηνθαζνξηδφκελε            Απηνθαζνξηδφκελε  

΢πκπεξηθνξά              ΢πκπεξηθνξά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Απξφζσπε        Δμσηεξηθή     Λίγν Δμσηεξηθή  Λίγν Δζσηεξηθή Δζσηεξηθή      Δζσηεξηθή 

Αληηιακβαλφκελε      Αληηιακβαλφκελε     Αληηιακβαλφκελε     Αληηιακβαλφκελε      Αληηιακβαλφκελε     Αληηιακβαλφκελε 

Αηηηφηεηα        Αηηηφηεηα     Αηηηφηεηα   Αηηηφηεηα   Αηηηφηεηα      Αηηηφηεηα 

 

Έιιεηςε ειέγρνπ,      Τπνρσξεηηθφηεηα,   Απηνέιεγρνο,  ΢πλεηδεηνπνίεζε  Σαχηηζε      Δλδηαθέξνλ, 

Αληθαλφηεηα,       Δμσηεξηθέο     Δζσηεξηθέο               αμίαο, Πξνζσπηθή   κε εαπηφ,      Δπραξίζηεζε, 

Υσξίο πξφζεζε,       ακνηβέο & πνηλέο      ακνηβέο & πνηλέο,     ζεκαληηθφηεηα            Απηνζπλεηδε-      Δζσηεξηθή 

Έιιεηςε εθηίκεζεο            ηνπνίεζε       ηθαλνπνίεζε 

΢ρήκα 2. Σχπνη Παξαθίλεζεο, Ρχζκηζε ΢πκπεξηθνξάο, Αληηιακβαλφκελε Αηηηφηεηα, ΢πκπεξηθνξέο (Deci & Ryan, 2000)
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Ρχζκηζε 

κε ηαχηηζε 

Ρχζκηζε κε  

νινθιήξσζ
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Δζσζηεξηθή 

 ξχζκηζε 
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απηνθαζνξηδφκελεο ξπζκίζεηο ζπκπεξηθνξάο εληζρχνληαλ, φηαλ νη ζρέζεηο ζεσξνχληαλ σο 

ππνζηεξηθηηθέο ηεο απηνλνκίαο ησλ αηφκσλ. 

 

Ηεξαξρηθφ Μνληέιν Δζσηεξηθψλ θαη Δμσηεξηθψλ Κηλήηξσλ  

Ο Ryan (1995) πξφηεηλε ηελ εμέηαζε ηεο παξαθίλεζεο ζε δηαθνξεηηθά πεδία ηεο 

δσήο ελφο αηφκνπ, φπσο είλαη ε δνπιεηά θαη ην ζρνιείν, φπσο είλαη νη επηηπρίεο θαη νη 

δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, φπσο είλαη ν γλσζηηθφο θαη ν ζπλαηζζεκαηηθφο ηνκέαο. 

Τπνζηήξημε, επηπιένλ, φηη ε παξαθίλεζε κπνξεί λα πνηθίιιεη γηα ην ίδην άηνκν απφ πεδίν 

ζε πεδίν θαη απφ ζηηγκή ζε ζηηγκή. Αθφκα, ζεψξεζε φηη έλα άηνκν δελ κπνξεί λα 

ραξαθηεξίδεηαη απφ έλα κφλν ζηνηρείν. Γηα απηφ, φπνηα θαη λα είλαη ε κνξθή θηλήηξνπ πνπ 

παξαθηλεί ην άηνκν σο πξνζσπηθφηεηα, παξαηεξνχληαη νχησο ή άιισο δηαθπκάλζεηο ζηελ 

παξαθίλεζή ηνπ. Απηέο κπνξεί λα πξνέξρνληαη απφ ηηο δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο 

ππνζηήξημεο θαη παξαθίλεζεο νη νπνίεο παξνπζηάδνληαη ζηα δηάθνξα πεδία. Σέινο, 

παξνπζηάζηεθε φηη ε παξαθίλεζε εκθαλίδεηαη ζε δηαθνξεηηθά επίπεδα γελίθεπζεο ζε έλα 

άηνκν θαη φηη νη ζπλέπεηεο ηεο παξαθίλεζεο κπνξνχλ λα αιιειεπηδξνχλ ε κία κε ηελ άιιε 

(Vallerand, 1997). 

Ο Vallerand (1997) παξνπζίαζε ην Ηεξαξρηθφ Μνληέιν Δζσηεξηθψλ θαη Δμσηεξηθψλ 

Κηλήηξσλ (HMIEM: Hierarchical Model of Intrinsic and Extrinsic Motivation). Σν 

κνληέιν απηφ ζπλνδεπφηαλ απφ πέληε ζπγθεθξηκέλεο πξνηάζεηο πνπ ην ραξαθηήξηδαλ θαη 

νη νπνίεο παξαζέηνληαη παξαθάησ: (1) Ζ παξαθίλεζε πξέπεη λα πεξηέρεη ηα εζσηεξηθά 

θίλεηξα, ηα εμσηεξηθά θίλεηξα θαη ηελ απνπζία θηλήηξσλ, γηα λα είλαη αληηπξνζσπεπηηθή, 

(2) νη δηαθνξεηηθέο κνξθέο θηλήηξσλ ππάξρνπλ ζε ηξία δηαθνξεηηθά επίπεδα γελίθεπζεο 

(α) ζην γεληθφ επίπεδν (global level) πνπ αθνξά ζηελ πξνζσπηθφηεηα ηνπ αηφκνπ γεληθά, 

(β) ζην επίπεδν πεδίνπ (contextual level) πνπ αθνξά ζε έλα ζπγθεθξηκέλν πεδίν-

πεξηβάιινλ θαη (γ) ζην επίπεδν θαηάζηαζεο (situational level) πνπ αθνξά ζε κηα 

ζπγθεθξηκέλε ζηηγκή-θαηάζηαζε ζε έλα ζπγθεθξηκέλν πεδίν. Δπηπιένλ, (3) ε παξαθίλεζε 

θαζνξίδεηαη απφ θνηλσληθνχο παξάγνληεο ηνπ πεξηβάιινληνο, φπσο επίζεο θαη απφ ηελ 

παξαθίλεζε πνπ επηθξαηεί ζην πην γεληθφ επίπεδν γελίθεπζεο, αιιά θαη (4) ε παξαθίλεζε 

κπνξεί λα επεξεαζηεί απφ επαλαιακβαλφκελεο επηδξάζεηο ηεο παξαθίλεζεο ζην επίπεδν 

θαηάζηαζεο πξνο έλα αλψηεξν επίπεδν (bottom-up),θαζψο θαη κε επηδξάζεηο πνπ 

θαηεπζχλνληαη απφ ηελ θνξπθή πξνο ηα θάησ (top-down effect). Σέινο, (5) ε παξαθίλεζε 

εθηφο απφ ηνπο θνηλσληθνχο παξάγνληεο πνπ ηελ νξίδνπλ, νξίδεη θαη νδεγεί κε ηε ζεηξά 

ηεο ζε δηάθνξεο γλσζηηθέο, ζπλαηζζεκαηηθέο θαη ζπκπεξηθνξηθέο ζπλέπεηεο (΢ρήκα 3). 

Γεληθά, ππνζηεξίρζεθε φηη ε ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο ζην πεξηβάιινλ φπνπ 
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δξαζηεξηνπνηείηαη έλα άηνκν, ηθαλνπνηεί ηηο βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο, πνπ κε ηε 

ζεηξά ηνπο πξνσζνχλ ηηο απηφλνκεο κνξθέο θηλήηξσλ θαη έηζη δεκηνπξγνχληαη νη 

πξνυπνζέζεηο γηα ηελ εκθάληζε ζεηηθψλ ζπλεπεηψλ ζηε δσή ηνπ. 

 

Βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο 

Βαζηθή πξνυπφζεζε γηα ηελ πξνψζεζε ησλ απηφλνκσλ κνξθψλ θηλήηξσλ ηεο 

ζπκπεξηθνξάο είλαη ε ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ (Ryan & Deci, 

2000b). Οη αλάγθεο πνπ πξνηείλνληαη ζηε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ είλαη ηξεηο: (α) ε 

αλάγθε γηα ηθαλφηεηα (competence) θαηά ηελ νπνία ηα άηνκα ληψζνπλ φηη ιεηηνπξγνχλ 

απνηειεζκαηηθά ζην πεξηβάιινλ ηνπο, (β) ε αλάγθε γηα απηνλνκία (autonomy) θαηά ηελ 

νπνία ηα άηνκα ληψζνπλ ειεχζεξα λα επηιέμνπλ πψο λα δξαζηεξηνπνηεζνχλ θαη (γ) ε 

αλάγθε γηα ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο (relatedness) θαηά ηελ νπνία ηα άηνκα ληψζνπλ φηη 

δέλνληαη κε ζεκαληηθά άιια άηνκα (Vallerand, 1997). 

Απηέο νη ςπρνινγηθέο αλάγθεο παξνπζηάζηεθαλ σο νη πην βαζηθέο ζε ζρέζε κε 

πνιιέο άιιεο, φπσο νη αλάγθεο γηα αζθάιεηα, απηνπξαγκάησζε θαη επραξίζηεζε. Οη 

ηειεπηαίεο έρνπλ απνδεηρηεί θαη ζεσξεηηθά θαη πξαθηηθά φηη είλαη παξάγσγεο αλάγθεο ησλ 

βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη φηη δελ πξέπεη λα ζεσξνχληαη σο θχξηεο αλάγθεο 

(Ryan & Deci, 2000b, Sheldon, Elliot, Kim, & Kasser, 2001). Όηαλ, γηα παξάδεηγκα, έλα 

άηνκν βηψλεη απψιεηα ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ ηνπ αλαγθψλ, ηφηε ληψζεη 

φηη απεηιείηαη θαη έπεηηα αξρίδεη λα ληψζεη ηζρπξή ηελ αλάγθε γηα αζθάιεηα. Γηα απηφ θαη 

ε αλάγθε γηα αζθάιεηα δε ζεσξείηαη σο αλάγθε, αιιά σο ειιηπέο θίλεηξν. 

Καηά ηνπο Ryan θαη Deci (2000b, ζει 231), φηαλ νη άλζξσπνη ληψζνπλ φηη δελ 

ηθαλνπνηείηαη κηα βαζηθή ςπρνινγηθή ηνπο αλάγθε, ζπγθεληξψλνπλ φιε ηνπο ηελ ελέξγεηα 

γηα λα ηελ ηθαλνπνηήζνπλ. Όηαλ βξίζθνληαη, φκσο, ζε θαηάζηαζε απψιεηαο ηθαλνπνίεζεο 

κηαο αλάγθεο, νη άλζξσπνη πηζαλφ λα δξαζηεξηνπνηνχληαη κε ηέηνην ηξφπν, ψζηε λα κελ 

είλαη απνηειεζκαηηθνί ζηελ ηθαλνπνίεζε ησλ αλαγθψλ ηνπο. ΢χκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο 

ε απψιεηα ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ πξνσζεί ηε δεκηνπξγία 

ςπρνινγηθψλ ακπλψλ θαη ππνθαηάζηαησλ ησλ αλαγθψλ, πνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ κε ην 

πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ ζε πεξαηηέξσ απψιεηα ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ 

αλαγθψλ. 

Μηα αλάινγε έλλνηα ηνπ «ππνθαηάζηαηνπ» κηαο αλάγθεο είλαη –ζηα πιαίζηα ηεο 

παξαθίλεζεο– ε απφδνζε ζε κηα δξαζηεξηφηεηα ελφο λνήκαηνο, πνπ ε δξαζηεξηφηεηα 

απηή θαζεαπηή δελ έρεη απφ ηε θχζε ηεο (contingency). Όπσο πξφηεηλαλ θαη νη Reeve, 

Jang, Hardre θαη Omura (2002), ε επηπξφζζεηε εμσηεξηθή αμία πνπ πξνζδίδεηαη ζε κηα  
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΢ρήκα 3. Ηεξαξρηθφ Μνληέιν Δζσηεξηθψλ θαη Δμσηεξηθψλ Κηλήηξσλ (Vallerand, 1997). 

Κίλεηξα ζην επίπεδν 

ΚΟΗΝΧΝΗΚΟΗ 

ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ 

ΜΔ΢ΟΛΑΒΖΣΗΚΟΗ 

ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ 

΢ΤΝΔΠΔΗΔ΢ 

ΚΗΝΖΣΡΧΝ 

ΗΔΡΑΡΥΗΚΑ ΔΠΗΠΔΓΑ 

ΚΗΝΖΣΡΧΝ 

Γεληθνί 

Παξάγνληεο 

Παξάγνληεο 

΢ε Πεδίν 

Πεξηζηαηηαθνί 

Παξάγνληεο 

Κίλεηξα ζην γεληθφ επίπεδν 

ΔΚ, Δμ.Κ, Διι.Κ 

Δθπαίδεπζε 

ΔΚ, Δμ. Κ, 

Διι. Κ 

Κίλεηξα ζην πεξηζηαζηαθφ 

επίπεδν 

ΔΚ, Δμ.Κ, Διι.Κ 

Απηνλνκία 

Ηθαλφηεηα 

΢ρέζεηο 

Απηνλνκία 

Ηθαλφηεηα 

΢ρέζεηο 

Απηνλνκία 

Ηθαλφηεηα 

΢ρέζεηο 

΢πλαίζζεκα 

Γλψζε 

΢πκπεξηθνξά 

Γηαπξνζσπη

θέο ζρέζεηο 

ΔΚ, Δμ.Κ, 

Διι.Κ 

Υφκπη 

ΔΚ, Δμ.Κ, 

Διι.Κ 

΢πλαίζζεκα 

Γλψζε 

΢πκπεξηθνξά 

 

ΔΚ, Δμ.Κ, Διι.Κ 

 
΢πλαίζζεκα 

Γλψζε 

΢πκπεξηθνξά 
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ελέξγεηα, πξνσζεί ηε δεκηνπξγία θηλήηξσλ θαη ζηφρσλ, ζηνπο νπνίνπο φκσο απηή ε 

δξαζηεξηφηεηα δελ είλαη θηηαγκέλε γηα λα κπνξεί λα αληαπνθξηζεί. Γηα παξάδεηγκα, ην 

άηνκν κπνξεί λα ζθέθηεηαη γηα ηνλ εαπηφ ηνπ «θάλε απηφ, γηα λα πεηχρεηο θάηη άιιν…» 

φπνπ ην «άιιν» είλαη ε εμσηεξηθή αμία πνπ πξνζδίδεη ζηε δξαζηεξηφηεηα θαη ζηελ νπνία 

νπζηαζηηθά ζηνρεχεη ην άηνκν. Δπηπξφζζεηα, νη Ryan θαη Deci (2000b) ρξεζηκνπνίεζαλ 

ηνλ φξν αληηζηαζκηζηηθά θίλεηξα (compensatory motives) γηα λα ραξαθηεξίζνπλ ηε 

δεκηνπξγία ππνθαηάζηαησλ ησλ αλαγθψλ, φηαλ νη βαζηθέο αλάγθεο δελ ηθαλνπνηνχληαη. 

Απηά ηα ππνθαηάζηαηα νδεγνχλ ζηελ παξαγσγή αξλεηηθψλ ζπλεπεηψλ είηε 

βξαρππξφζεζκα ή καθξνπξφζεζκα. Έρεη θαηαζηεί, ινηπφλ, σο ζεκαληηθή ε δηάθξηζε ησλ 

αιεζηλψλ αλαγθψλ απφ ηα ειιηπή θίλεηξα θαη ηα ππνθαηάζηαηα αλαγθψλ θαηά ηελ 

εμέηαζε ησλ ζθνηεηλψλ θαη ησλ θσηεηλψλ πιεπξψλ ηεο αλζξψπηλεο χπαξμεο (Ryan & 

Deci, 2000b). 

΢πκπεξαζκαηηθά, ε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ παξνπζηάδεη έλλνηεο θεληξηθέο 

γηα ηελ ςπρνινγία ηνπ αλζξψπνπ (αλάγθεο, θίλεηξα) θαη επηπιένλ πξνσζεί ηελ θαηάιιειε 

κεηαρείξηζε απηψλ ησλ ελλνηψλ γηα ηελ εχξεζε ηξφπσλ δηαρείξηζεο ησλ αξλεηηθψλ 

ζπλεπεηψλ πνπ πξνέξρνληαη απφ απηέο θαη πνπ αθνξνχλ ζηηο παξάγσγεο ζθέςεηο, ηα 

ζπλαηζζήκαηα θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο ηνπ αλζξψπνπ. 

 

Ζ έλλνηα ηεο ππνζηήξημεο ηεο απηνλνκίαο  

Οη Deci θαη Ryan (1987) ήηαλ απηνί πνπ αξρηθά παξνπζίαζαλ φηη ε ππνζηήξημε 

ηεο απηνλνκίαο ησλ αηφκσλ είλαη κηα θεληξηθή έλλνηα πνπ κπνξεί λα έρεη νπζηαζηηθέο 

επηδξάζεηο ζηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη θαηά ζπλέπεηα ζηελ 

παξαθίλεζε, αιιά θαη ζηηο ζπλέπεηεο φισλ απηψλ. Έρνπλ βξεζεί ζεηηθέο ζπζρεηίζεηο ηεο 

ππνζηήξημεο ηεο απηνλνκίαο κε ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε, κε ην αλεπηπγκέλν 

ελδηαθέξνλ θαη ηε δεκηνπξγηθφηεηα, κε ηελ απηνεθηίκεζε, ηελ επηκνλή θαη κε ηα ρακειά 

αηζζήκαηα έληαζεο θαη πίεζεο. Δπηπιένλ, νη Mageau θαη Vallerand (2003) παξνπζίαζαλ 

ηερληθέο ππνζηήξημεο ηεο απηνλνκίαο ηηο νπνίεο κπνξεί νπνηνδήπνηε άηνκν ζε ζέζε 

θαζνδεγεηή λα ρξεζηκνπνηεί κε ζηφρν ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ 

αλαγθψλ ησλ αηφκσλ θαη ηελ πξνψζεζε ηεο εζσηεξηθήο παξαθίλεζεο. 

Ζ απηνλνκία ππνζηεξίδεηαη απφ θάπνην ζεκαληηθφ άηνκν, φηαλ βιέπεη ηα 

πξάγκαηα απφ ηελ νπηηθή γσλία ησλ άιισλ, φηαλ αλαγλσξίδεη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο θαη 

ηνπο δίλεη επθαηξίεο επηινγψλ, ελψ παξάιιεια κεηψλεη ηελ πίεζε θαη ηηο απαηηήζεηο ηνπ. 

Οη γνλείο, γηα παξάδεηγκα, κπνξνχλ λα ελζαξξχλνπλ ηελ ειεχζεξε επηινγή, ηελ απηφλνκε 

επίιπζε πξνβιεκάησλ θαη ηε ζπκκεηνρή ζηε ιήςε απνθάζεσλ. ΢ηα πιαίζηα ηνπ 
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αζιεηηζκνχ, κέζσ ηεο ππνζηήξημεο ηεο απηνλνκίαο, νη αζιεηέο ζεσξνχληαη άηνκα πνπ 

αμίδνπλ, πνπ είλαη απηναπνηειεζκαηηθά θαη απηφλνκα. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε απηνλνκία 

δελ ππνζηεξίδεηαη φηαλ πηνζεηνχληαη ηξφπνη επηβνιήο κε ζηφρν ηε ζπκκφξθσζε ησλ 

άιισλ, πνπ ζεσξνχληαη σο πηφληα ρσξίο ζέιεζε, πνπ πηέδνληαη γηα λα ζθεθηνχλ, λα 

ληψζνπλ θαη λα ζπκπεξηθεξζνχλ κε ζπγθεθξηκέλνπο ηξφπνπο, αγλνψληαο ηηο αλάγθεο θαη 

ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο. 

΢πλνπηηθά, ρξεζηκνπνηψληαο ηηο ηερληθέο ππνζηήξημεο απηνλνκίαο (α) παξέρνληαη 

επηινγέο αξθεηέο κέζα ζηα πιαίζηα ησλ νξίσλ θαη ησλ θαλνληζκψλ, (β) παξέρνληαη ιφγνη 

πνπ αθνξνχλ ζην θαζήθνλ, ζηα φξηα θαη ζηνπο θαλνληζκνχο, (γ) ππάξρεη ελδηαθέξνλ θαη 

αλαγλσξίδνληαη ηα ζπλαηζζήκαηα ησλ άιισλ, (δ) επηηξέπνληαη νη επθαηξίεο γηα 

πξσηνβνπιία θαη απηφλνκε εξγαζία, (ε) παξέρεηαη κε ειεγρφκελε αλαηξνθνδφηεζε πνπ 

αθνξά ζηελ ηθαλφηεηα, (ζη) απνθεχγνληαη ν έιεγρνο, ε θξηηηθή πνπ πξνθαινχλ ελνρέο, νη 

δειψζεηο πνπ ππνδειψλνπλ έιεγρν θαη νη επηβξαβεχζεηο θαη (δ) απνθεχγεηαη ε εκπινθή 

ηεο αμίαο ηνπ εαπηνχ ζε ζρέζε κε ηε δξαζηεξηφηεηα, φπσο είλαη ε απφδεημε ηεο επθπΐαο 

θαη ηεο ηθαλφηεηαο αλάινγα κε ηελ έθβαζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο. 

Οη Conroy θαη Coatsworth (2007) πξφηεηλαλ θαη άιιεο ζηξαηεγηθέο πνπ κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηήζεη έλαο πξνπνλεηήο γηα ηελ ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο ησλ αζιεηψλ ηνπ, 

φπσο λα γλσξίζεη ηηο ζθέςεηο ηνπ αζιεηή ζρεηηθά κε ην πνηνο ζέιεη λα είλαη. Γηα λα ην 

πεηχρεη απηφ, ν πξνπνλεηήο νθείιεη λα είλαη ζε ζέζε λα αθήζεη ηνλ αζιεηή λα εθθξάζεη 

ηνλ αιεζηλφ ηνπ εαπηφ θαη λα παξαηεξήζεη ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ. Με απηφλ ηνλ ηξφπν 

πξνσζνχληαη αηζζήκαηα θαηαλφεζεο θαη ζεηηθήο ελέξγεηαο, πνπ πξνσζνχλ κηα απζεληηθή 

ζρέζε πξνπνλεηή-αζιεηή, κέζα απφ ηελ νπνία νη αζιεηέο ληψζνπλ θαιά θαη έηζη δίλνπλ 

ηνλ θαιχηεξφ ηνπο εαπηφ. 

 

Τπνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο ζην πεδίν ηεο άζθεζεο 

΢χκθσλα κε ηε δηεζλή βηβιηνγξαθία, ζρεδφλ φιεο νη έξεπλεο γηα ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ άζθεζε, πνπ ζηεξίρζεθαλ ηαπηφρξνλα ζηε Θεσξία ηνπ 

Απηνθαζνξηζκνχ (Deci & Ryan, 2000) θαη ζην Ηεξαξρηθφ Μνληέιν Δζσηεξηθψλ θαη 

Δμσηεξηθψλ Κηλήηξσλ (Vallerand, 1997) ήηαλ ζπζρεηηζηηθέο. Αληίζεηα, ιίγεο ήηαλ απηέο 

πνπ ήηαλ καθξνρξφληεο θαη πεηξακαηηθέο. Όζνλ αθνξά ζηηο πεηξακαηηθέο κειέηεο, φπνπ 

παξνπζηάδεηαη ζρέζε εξεπλεηηθήο αηηίαο θαη αληίζηνηρνπ εξεπλεηηθνχ απνηειέζκαηνο, 

απηέο εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε ησλ ηερληθψλ ππνζηήξημεο ηεο απηνλνκίαο ζε αζθνχκελνπο 

(Fortier, Sweet, O‟Sallivan, & Williams, 2007, Moustaka, Vlachopoulos, Kabitsis, & 

Theodorakis, 2012), ζε καζεηέο ζρνιείνπ (Chatzisarantis & Hagger, 2009), ζε άηνκα κε 
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εηδηθέο αλάγθεο θαηά ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (Saebu, 2013) θαη ζε γπλαίθεο πνπ 

αζθνχληαλ (Silva, Vieira, Coutinho, Minderico, Matos, Sardinha, et al., 2010). 

Αλαθνξηθά κε ηηο ζπζρεηηζηηθέο έξεπλεο, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ θπξίσο φηη ε 

ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο θαηά ηελ άζθεζε επηδξά ζεηηθά ζηελ ηθαλνπνίεζε ησλ 

βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ, ζηελ παξαθίλεζε, ζηα ζπλαηζζήκαηα θαη ζηε 

ζπκπεξηθνξά ησλ αηφκσλ σο πξνο ηελ άζθεζε γεληθά (Adie, Duda, & Ntoumanis, 2011, 

Alvarez, Balaguer, Castillo, & Duda, 2009, Amorose & Anderson-Butcher, 2007, 

Edmunds, Ntoumanis, & Duda, 2008, Moustaka et al., 2012, Vansteenkiste, Simons, 

Soenens, & Lens, 2004, Vlachopoulos & Karavani, 2009), ηελ θνιχκβεζε (Pelletier et al., 

2001), ην ξάγθκπη (Pope & Wilson, 2012), ην κάζεκα θπζηθήο αγσγήο ζην ζρνιείν 

(Taylor, Ntoumanis, Standage, & Spray, 2010), ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (Adie, Duda, & 

Ntoumanis, 2008, Halvari, Ulstad, Bagoien, & Skjesol, 2009) θαη ηνπο αγψλεο (Gillet, 

Vallerand, Amoura, & Baldes, 2010). Παξφια απηά, δελ παξνπζηάζηεθαλ δεδνκέλα γηα 

ηελ επίδξαζε ηεο ππνζηήξημεο ηεο απηνλνκίαο, ηεο ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ 

ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη ησλ ηχπσλ παξαθίλεζεο ζην πάζνο γηα ηελ άζθεζε πνπ 

παξνπζηάδνπλ ηα άηνκα πνπ αζθνχληαη.  

 

Ζ ζρέζε ηνπ πάζνπο κε ηνλ απηνθαζνξηζκφ ηεο ζπκπεξηθνξάο θαη κε ηηο  

βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο 

Σν πάζνο σο έλλνηα έληνλεο παξαθίλεζεο πξνο κηα δξαζηεξηφηεηα δηαθνξνπνηείηαη 

απφ ηνπο ηχπνπο ξχζκηζεο ζπκπεξηθνξάο (εμσηεξηθά θαη εζσηεξηθά θίλεηξα). ΢χκθσλα 

κε ηνπο Vallerand θαη Miquelon (2007), ηα δχν είδε πάζνπο εκπεξηέρνπλ ηελ έλλνηα ηεο 

ελζσκάησζεο ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ εαπηφ, θάηη πνπ δελ ηζρχεη γηα ηνπο ηχπνπο 

εμσηεξηθήο παξαθίλεζεο πνπ εκπεξηέρνπλ κηθξφ ή θαζφινπ βαζκφ ελζσκάησζεο. Ζ 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν εηδψλ πάζνπο είλαη ν δηαθνξεηηθφο ηξφπνο ηεο νινθιήξσζεο ηεο 

δηαδηθαζίαο ελζσκάησζεο ηεο δξαζηεξηφηεηαο, έηζη ψζηε λα εμειηρζεί ζε πάζνο. Όηαλ ε 

ελζσκάησζε κηαο δξαζηεξηφηεηαο γίλεηαη ππν ειεγρφκελν ηξφπν, ηφηε παξνπζηάδεηαη 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο, ελψ φηαλ γίλεηαη κε απηφλνκν ηξφπν, ηφηε εκθαλίδεηαη αξκνληθφ 

πάζνο. Γεληθά, έρεη ππνζηεξηρζεί θαη ζεσξεηηθά θαη πξαθηηθά ε ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ 

αξκνληθνχ πάζνπο θαη ππνζηήξημεο ηεο απηνλνκίαο, ελψ γηα ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

βξέζεθε ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηνλ έιεγρν πνπ επηβάιιεη έλα πεξηβάιινλ, πνπ δεκηνπξγνχλ 

γηα παξάδεηγκα ν δάζθαινο ή νη γνλείο (Vallerand & Miquelon, 2007). 

΢ε έξεπλεο πνπ αθνξνχζαλ ζηελ άζθεζε, ην αξκνληθφ θαη ην θαηαλαγθαζηηθφ 

πάζνο ζπζρεηίζηεθαλ αληίζηνηρα κε πςειά θαη ρακειά επίπεδα ζηελ απφδνζε, ζηελ 
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επηκνλή θαη ζηα ζεηηθά αηζζήκαηα θαηά ηελ άζθεζε (Vallerand & Miquelon, 2007). Σα 

δχν είδε πάζνπο ζπζρεηίζηεθαλ κε ζηφρνπο γηα ππεξνρή θαη κε πςειή απφδνζε ζε 

αζιεηέο Λπθείνπ (Li, 2010). Όζνλ αθνξά ζηηο ζρέζεηο κεηαμχ πξνπνλεηψλ-αζιεηψλ 

βξέζεθε φηη ην αξκνληθφ πάζνο θάπνηνπ γηα λα πξνπνλεί πξνβιέπεη ζπκπεξηθνξέο 

ππνζηήξημεο ηεο απηνλνκίαο θαη πξνβιέπεη ηελ επραξίζηεζε ησλ αζιεηψλ γεληθά απφ ηε 

δσή ηνπο. Αληίζεηα, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ησλ πξνπνλεηψλ έθαλε πξφβιεςε γηα πην 

ειεγρφκελεο ζπκπεξηθνξέο πξνο ηνπο αζιεηέο (Lafreniere, Jowett, Vallerand, & 

Carbonneau, 2011). Δπηπξφζζεηα, ζε άιιε έξεπλα βξέζεθε φηη ην αξκνληθφ πάζνο 

πξνέβιεςε ηηο θαιέο ζρέζεηο κεηαμχ αζιεηψλ-πξνπνλεηψλ κέζσ ησλ ζεηηθψλ αηζζεκάησλ 

θαη φηη νη θαιέο ζρέζεηο κεηαμχ ηνπο πξνέβιεςαλ ηελ επεμία ησλ πξνπνλεηψλ (Lafreniere, 

Jowett, Vallerand, Donahue, & Lorimer, 2008). Γηα ηνπο ρνξεπηέο βξέζεθε φηη ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ην ρνξφ ζπζρεηίζηεθε κε ηνπο ζπλερείο θαη 

επαλαιακβαλφκελνπο ηξαπκαηηζκνχο, κε ηε ζπλέρηζε ηεο ελαζρφιεζεο αθφκα θαη θαηά 

ηνλ ηξαπκαηηζκφ, ελψ δελ ίζρπε ην ίδην γηα ην αξκνληθφ πάζνο θαηά ην νπνίν νη ρνξεπηέο 

παξνπζίαδαλ επειημία θαη πξνζπαζνχζαλ λα βξνπλ ηξφπνπο γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηνπ. 

Σέινο θαη ηα δχν είδε πάζνπο ζρεηίζηεθαλ ζεηηθά κε ηελ πξφζεζε γηα εμάζθεζε, αιιά 

κφλν ην αξκνληθφ πάζνο ζρεηίζηεθε κε ηελ επραξίζηεζε θαηά ηελ άζθεζε (Vallerand et 

al., 2008). 

΢πλνιηθά, φζνλ αθνξά ζην πάζνο γηα ηελ άζθεζε ππνζηεξίρζεθε φηη κε ηελ 

ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε 

πξνσζείηαη ην ζεηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε. Γελ έρνπλ γίλεη φκσο έξεπλεο γηα ηελ 

εμέηαζε ηεο ζρέζεο ηνπ πάζνπο γηα ηελ άζθεζε κε ηελ ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο θαη ηηο 

βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο ηαπηφρξνλα. Ζ παξαπάλσ ζρέζε είλαη πηζαλφ λα πθίζηαηαη, 

αθνχ ππνλνείηαη ζεσξεηηθά κέζσ ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ (Deci & Ryan, 1985, 

2000) θαη ηνπ Γπτζηηθνχ Μνληέινπ ηνπ Πάζνπο (Vallerand, 1997). 

 

Πξφβιεκα 

Γεληθά, πάλησο νη έξεπλεο πνπ ζρεηίζηεθαλ κε ηα είδε ηνπ πάζνπο γηα ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ άζθεζε είλαη ειάρηζηεο ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία (Rousseau & 

Vallerand, 2008). Παξφια απηά, ζπρλά αλαθέξνληαη πεξηπηψζεηο αηφκσλ πνπ αζθνχληαη 

ζε ηέηνην ππεξβνιηθφ βαζκφ, ψζηε λα παξνπζηάδνληαη πξνβιήκαηα πγείαο θαη 

πξνβιήκαηα ζηελ θνηλσληθή ηνπο δσή, φπσο ε κείσζε ηνπ ρξφλνπ πνπ αθηεξψλνπλ ζηελ 

νηθνγέλεηα θαη ηνπο θίινπο θαη νη επεξρφκελεο ζπγθξνχζεηο. Δθηφο απφ ηα αζιήκαηα θαη 

ηα ζπνξ, ινηπφλ, ε άζθεζε κπνξεί λα απνηειέζεη έλα αθφκα πεδίν γηα ηελ εμέηαζε θαη ηελ 
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θαιχηεξε θαηαλφεζε ηεο δηηηήο έλλνηαο ηνπ πάζνπο. Δίλαη ζεκαληηθφ, ινηπφλ, λα 

εμεηαζηνχλ νη δχν έλλνηεο ηνπ πάζνπο πνπ αθνξνχλ ζην πεδίν ηεο άζθεζεο γηα λα 

απνζαθεληζηνχλ θαιχηεξα νη δηαδηθαζίεο πνπ πξνεγνχληαη ηεο κίαο ή ηεο άιιεο κνξθήο. 

Πνιχ ζεκαληηθή είλαη ε αλαγλψξηζε ηεο ζεηηθήο θαη ηεο αξλεηηθήο ελαζρφιεζεο κε ηελ 

άζθεζε, γεγνλφο πνπ ζα ζέζεη βάζεηο γηα ηελ πηζαλή αληηκεηψπηζε ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ 

πάζνπο θαη ηελ πηζαλή κεηαιιαγή ηνπ ζε αξκνληθφ. 

 

΢θνπφο, ππνζέζεηο θαη εξκελεία 

΢θνπφο ηεο έξεπλαο, ινηπφλ, ήηαλ ε εμέηαζε ηεο αμηνπηζηίαο θαη ηεο εγθπξφηεηαο 

ησλ ηηκψλ πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηε κεηαθξαζκέλε ζηα Διιεληθά Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο, 

θαζψο θαη νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηεο έξεπλαο γηα ηελ επαιήζεπζε ή κε 

ησλ ζεσξεηηθψλ πξνηάζεσλ. Οη ζπγθεθξηκέλνη ζηφρνη ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηαζηεί ε 

παξαγνληηθή δνκή, ε εγθπξφηεηα δηάθξηζεο, ε εζσηεξηθή ζπλέπεηα, ε ζπγθιίλνπζα 

εγθπξφηεηα θαη ε αμηνπηζηία ησλ επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ. Οη ππνζέζεηο ήηαλ νη 

παξαθάησ: (1) νη ηηκέο πνπ ζα πξνθχςνπλ απφ ηελ Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο ζα ηαηξηάδνπλ ζε 

έλα κνληέιν επηβεβαησηηθήο παξαγνληηθήο αλάιπζεο (ΔΠΑ) κε δχν παξάγνληεο, (2) νη δχν 

απηνί παξάγνληεο ζα παξνπζηάδνπλ εγθπξφηεηα δηάθξηζεο, (3) νη ηηκέο a ηνπ Cronbach γηα 

ηηο δχν ππνθιίκαθεο ζα είλαη κεγαιχηεξεο απφ .70, (4) ην αξκνληθφ πάζνο ζα ζρεηίδεηαη 

πεξηζζφηεξν ζεηηθά κε ηελ αληηιακβαλφκελε ππνζηήξημε απφ ην γπκλαζηή/ζηξηα, κε ηελ 

ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ, κε ηελ αλαγλσξίζηκε ξχζκηζε θαη κε 

ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε ζην πεδίν ηεο άζθεζεο, ζε ζχγθξηζε κε ην θαηαλαγθαζηηθφ 

πάζνο, ην νπνίν ζα ζρεηίδεηαη πεξηζζφηεξν ζεηηθά κε ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε απφ 

φ,ηη ην αξκνληθφ πάζνο, (5) ην αξκνληθφ πάζνο ζα ζρεηίδεηαη πεξηζζφηεξν ζεηηθά κε ηελ 

επραξίζηεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ζε ζρέζε κε ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο, ελψ 

ίδηαο έληαζεο ζπζρεηίζεηο αλακέλεηαη γηα ηηο ζρέζεηο ησλ δχν εηδψλ πάζνπο κε ην βαζκφ 

ελζσκάησζεο ηεο άζθεζεο ζηνλ εαπηφ, ηε ζπρλφηεηα άζθεζεο θαη ηα ρξφληα 

ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε, (6) ην πάζνο δε ζα ζρεηίδεηαη κε ην δείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο 

(BMI: Body Mass Index) (World Health Organization Expert Consultation, 2004), νχηε κε 

ην θχιν, νχηε κε ην ζπλδπαζκφ απηψλ ησλ δχν, (7) νη ηηκέο πνπ ζα πξνθχςνπλ απφ ηηο 

επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο θαη γηα ηα δχν είδε πάζνπο ζα είλαη πάλσ απφ .70 θαηά ηε 

δηάξθεηα κηαο πεξηφδνπ 20 εκεξψλ, (8) κε βάζε ην Ηεξαξρηθφ Μνληέιν ησλ Δζσηεξηθψλ 

θαη Δμσηεξηθψλ Κηλήηξσλ (Vallerand, 1997), ε αληηιακβαλφκελε ππνζηήξημε ζα 

ζρεηίδεηαη κε ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη απηέο κε ηε ζεηξά 

ηνπο ζα ζρεηίδνληαη κε ηηο πην απηφλνκεο κνξθέο παξαθίλεζεο θαη πεξηζζφηεξν κε ην 
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αξκνληθφ πάζνο, παξά κε ην θαηαλαγθαζηηθφ θαη (9) ηα ρξφληα ελαζρφιεζεο κε ηελ 

άζθεζε, ε έληαζή ηεο θαη ν βαζκφο ελζσκάησζήο ηεο ζην «εγψ» ζα ζρεηίδνληαη 

πεξηζζφηεξν κε ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο θαη ε επραξίζηεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο κε ην αξκνληθφ πάζνο. 

 

Πξνυπφζεζε, νξηνζέηεζε θαη πεξηνξηζκφο ηεο έξεπλαο 

Οη αζθνχκελνη πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά 

ηνπιάρηζηνλ ηνπο ηειεπηαίνπο ηξεηο κήλεο. Όζνλ αθνξά ζηε κεηαθξαζκέλε ζηα Διιεληθά 

Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο (Vallerand et al., 2003), εμεηάζηεθαλ θάπνηεο απφ ηηο πην 

ζεκαληηθέο πηπρέο ηεο αμηνπηζηίαο θαη ηεο εγθπξφηεηάο ηεο, δειαδή ε δνκηθή, ε 

ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα, ε εγθπξφηεηα δηάθξηζεο, ε εζσηεξηθή ζπλέπεηα θαη ε 

αμηνπηζηία επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ. Σέινο, ε έξεπλα πεξηνξίζηεθε ζηελ 

εγθπξνπνίεζε ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο (Vallerand et al., 

2003) γηα άηνκα πνπ αζθνχληαλ ζε γπκλαζηήξηα, αιιά φρη ζε άιινπο ηνκείο καδηθνχ 

αζιεηηζκνχ. 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

Γείγκα 

΢ηελ έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθαλ δχν δείγκαηα πνπ ζπλνιηθά απνηεινχληαλ απφ 

516 αζθνχκελνπο ζε γπκλαζηήξηα. Απφ ηνπο αζθνχκελνπο ηνπ πξψηνπ δείγκαηνο (n=217) 

κεηξήζεθαλ νη ηηκέο ησλ δχν εηδψλ ηνπ πάζνπο, ηεο αληηιακβαλφκελεο απηνλνκίαο ηνπ 

γπκλαζηή/ζηξηαο, ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη ηεο ξχζκηζεο ζπκπεξηθνξάο 

θαηά ηελ άζθεζε. Απφ ην δεχηεξν δείγκα (n=299) έγηλαλ κεηξήζεηο ζρεηηθά κε ηα δχν 

είδε πάζνπο, ηελ ελζσκάησζε ηεο άζθεζεο ζηνλ εαπηφ, ηελ επραξίζηεζε θαηά ηελ 

άζθεζε θαη ηε ζπρλφηεηα ηεο έληνλεο, κέηξηαο θαη ήπηαο έληαζεο άζθεζεο. 

 

Δξσηεκαηνιφγηα 

Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο - Passion Scale. Σν πάζνο γηα ηελ άζθεζε κεηξήζεθε κε ηελ 

Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο (Vallerand et al., 2003, Vallerand & Miquelon, 2007) (Παξάξηεκα 

5). Ζ θιίκαθα απηή απνηειείηαη απφ δχν ππνθιίκαθεο πνπ κεηξνχλ ην ΟΡ (π.ρ. 

«Γπζθνιεχνκαη πάξα πνιχ λα ειέγμσ ηελ αλάγθε κνπ γηα [απηή ηε δξαζηεξηφηεηα]») θαη 

ην αξκνληθφ πάζνο (π.ρ. «[απηή ε δξαζηεξηφηεηα] είλαη ζε αξκνλία κε ηηο άιιεο 

δξαζηεξηφηεηεο ζηε δσή κνπ») έρνληαο απφ επηά πξνηάζεηο ε θάζε ππνθιίκαθα. Ο φξνο 

«άζθεζε» αληηθαηέζηεζε ηνλ φξν «απηή ε δξαζηεξηφηεηα». Έρνπλ παξνπζηαζηεί θαινί 
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δείθηεο αμηνπηζηίαο α ηνπ Cronbach ηφζν γηα ην θαηαλαγθαζηηθφ (a =.85 - .92) φζν θαη γηα 

ην αξκνληθφ πάζνο (a = .71 - .84) (Vallerand et al., 2003). Δπηπξφζζεηα, ππνζηεξίρζεθε 

θαη ε παξαγνληηθή δνκή ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο παξνπζηάδνληαο ηθαλνπνηεηηθέο 

θνξηίζεηο ησλ πξνηάζεσλ θαη ησλ δχν ππνθιηκάθσλ (OP = .60 -.87, HP = .44 -.75). Οη 

απαληήζεηο δίλνληαλ κε βάζε κηα 7-βάζκηα θιίκαθα ηχπνπ Likert απφ ην 1 («Γηαθσλψ 

απφιπηα») σο ην 7 («΢πκθσλψ απφιπηα»). ΢ηελ Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο νη πξψηεο επηά 

πξνηάζεηο αληηθαηνπηξίδνπλ ην αξκνληθφ πάζνο θαη νη πξνηάζεηο 8-14 ραξαθηεξίδνπλ ην 

ΟΡ. 

Δξσηεκαηνιόγην Κιίκαηνο Τγείαο θαη Φξνληίδαο - Health Care Climate 

Questionnaire. Γηα λα εμεηαζηεί ε αληηιακβαλφκελε απφ ηνπο αζθνχκελνπο ππνζηήξημε 

ηεο απηνλνκίαο πνπ πξνζθέξεη ν γπκλαζηήο/ζηξηα θαηά ηελ άζθεζε ρξεζηκνπνηήζεθε ην 

Δξσηεκαηνιφγην Κιίκαηνο Τγείαο θαη Φξνληίδαο (Health Care Climate Questionnaire 

HCCQ) (Williams, Grow, Freedman, Ryan, & Deci, 1996) ζηελ ηξνπνπνηεκέλε ηνπ 

εθδνρή γηα ηελ άζθεζε (Edmunds et al., 2007). Σν εξσηεκαηνιφγην είλαη 

κνλνπαξαγνληηθφ θαη νη πξνηάζεηο αθνξνχλ ζηελ ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο ηνπ 

γπκλαζηή/ηξηαο έηζη φπσο ηελ αληηιακβάλνληαη νη αζθνχκελνη. Παξαδείγκαηα ησλ 

πξνηάζεσλ είλαη «Ζ γπκλάζηξηα/εο κε παξνηξχλεη λα θάλσ εξσηήζεηο» θαη «Νηψζσ πσο ε 

γπκλάζηξηα/ εο κνπ δίλεη επηινγέο γηα ηνλ ηξφπν πνπ αζθνχκαη». Οη απαληήζεηο δίλνληαλ 

κε βάζε κηα 7-βάζκηα θιίκαθα ηχπνπ Likert απφ ην 1 («Γηαθσλψ απφιπηα») σο ην 7 

(«΢πκθσλψ απφιπηα»). Ο Edmunds θαη νη ζπλεξγάηεο (2007) παξνπζίαζαλ ηηκέο α ηνπ 

Cronbach γηα απηφ ην κνλνπαξαγνληηθφ εξσηεκαηνιφγην πνπ θπκαίλνληαλ κεηαμχ .91 θαη 

.95 θαη νη Moustaka, Vlachopoulos, Vazou, Kaperoni θαη Markland (2010) θαηά ηελ 

πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ζε Έιιελεο αζθνχκελνπο 

παξνπζίαζαλ ηηκή α .93. 

Κιίκαθα Βαζηθώλ Φπρνινγηθώλ Αλαγθώλ - Basic Psychological Needs in Exercise 

Scale. Ο βαζκφο ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ ζην πεδίν ηεο 

άζθεζεο κεηξήζεθε κε ηελ Κιίκαθα Βαζηθψλ Φπρνινγηθψλ Αλαγθψλ ζηελ Άζθεζε 

(Basic Psychological Needs in Exercise Scale: BPNES) (Vlachopoulos & Michailidou, 

2006). Ζ θιίκαθα απνηειείηαη απφ 12 πξνηάζεηο, πνπ είλαη ίζα θαηαλεκεκέλεο ζε ηξεηο 

παξάγνληεο. Κάζε παξάγνληαο αληηπξνζσπεχεη κηα απφ ηηο ηξεηο βαζηθέο ςπρνινγηθέο 

αλάγθεο: γηα απηνλνκία (π.ρ. «Νηψζσ πάξα πνιχ έληνλα φηη ν ηξφπνο πνπ γπκλάδνκαη 

είλαη θαη ν ηξφπνο πνπ ζα ήζεια»), γηα ηθαλφηεηα («Αληαπνθξίλνκαη κε πνιχ κεγάιε 

άλεζε ζηηο απαηηήζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ αθνινπζψ») θαη γηα ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο 

(«Οη ζρέζεηο κνπ κε ηνπο άιινπο αζθνχκελνπο είλαη πάξα πνιχ θηιηθέο»). Οη απαληήζεηο 
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ζηελ θιίκαθα δίλνληαλ κε βάζε κηα 5-βάζκηα θιίκαθα ηχπνπ Likert πνπ θπκαηλφηαλ απφ 

ην 1 («Γε ζπκθσλψ θαζφινπ») σο ην 5 («΢πκθσλψ πάξα πνιχ»). Οη Vlachopoulos θαη 

Michailidou (2006) παξνπζίαζαλ ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο γηα ηελ 

αλάγθε γηα απηνλνκία (a = .84), γηα ηελ αλάγθε γηα ηθαλφηεηα (a = .81) θαη γηα ηελ 

αλάγθε ζρέζεσλ κε ηνπο άιινπο (a = .92) θαηά ηελ πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ηεο 

θιίκαθαο ζε Έιιελεο αζθνχκελνπο. Οη ίδηνη εξεπλεηέο παξνπζίαζαλ ηθαλνπνηεηηθνχο 

δείθηεο παξαγνληηθήο δνκήο κε ηηο θνξηίζεηο ησλ πξνηάζεσλ ζηνπο παξάγνληεο λα 

θπκαίλνληαη απφ .59 σο .91. Σέινο, ε εγθπξφηεηα πξφβιεςεο ηεο BPNES ππνζηεξίρζεθε 

απφ ηνπο Vlachopoulos θαη Neikou (2007) ζηα πιαίζηα κηαο έξεπλαο πνπ δηήξθεζε έμη 

κήλεο. 

Δξσηεκαηνιόγην Ρύζκηζεο ΢πκπεξηθνξάο ζηελ Άζθεζε-2 – Behavioral Regulation 

in Exercise Questionnaire-2. Οη ηχπνη παξαθίλεζεο ησλ αζθνχκελσλ κεηξήζεθαλ κε ην 

Δξσηεκαηνιφγην Ρχζκηζεο ΢πκπεξηθνξάο ζηελ Άζθεζε-2 (Behavioral Regulation in 

Exercise Questionnaire-2: BREQ-2) (Markland & Tobin, 2004) ην νπνίν κεηαθξάζηεθε 

θαη ζηαζκίζηεθε κε Έιιελεο αζθνχκελνπο (Moustaka et al., 2010). Απνηειείηαη απφ πέληε 

ππνθιίκαθεο: ηελ απνπζία θηλήηξσλ (π.ρ. «Γε βιέπσ γηαηί πξέπεη λα αζθνχκαη»), ηελ 

εμσηεξηθή ξχζκηζε ζπκπεξηθνξάο (π.ρ. «Αηζζάλνκαη πίεζε απφ ηνπο θίινπο/ ηελ 

νηθνγέλεηά κνπ λα αζθνχκαη»), ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε (π.ρ. «Αηζζάλνκαη ελνρέο 

φηαλ δελ αζθνχκαη»), ηε ξχζκηζε ηαχηηζεο (π.ρ. «Δθηηκψ ηα νθέιε ηεο άζθεζεο») θαη ηελ 

εζσηεξηθή παξαθίλεζε (π.ρ. «Αληιψ επραξίζηεζε θαη ηθαλνπνίεζε απφ ηελ άζθεζε»). Ζ 

ξχζκηζε κε νινθιήξσζε δε ζπκπεξηιακβάλεηαη ζην BREQ-2 (Markland & Tobin, 2004). 

Οη απαληήζεηο ζην εξσηεκαηνιφγην δίλνληαλ κε βάζε κηα 5-βάζκηα θιίκαθα ηχπνπ Likert 

πνπ θπκαηλφηαλ απφ ην 0 («΢ίγνπξα φρη») σο ην 4 («΢ίγνπξα λαη»). Σν εξσηεκαηνιφγην 

θαηά ηελ εγθπξνπνίεζε ηνπ ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ παξνπζίαζε επίζεο ηθαλνπνηεηηθέο 

ηηκέο εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο κε α ηνπ Cronbach κεηαμχ .77 θαη .88 θαη ηθαλνπνηεηηθέο 

ηηκέο παξαγνληηθήο δνκήο κε παξαγνληηθέο θνξηίζεηο κεηαμχ .63 θαη .90 (Moustaka et al., 

2010).  

Μνληέιν Πξνζθόιιεζεο ζην Άζιεκα – Sport Commitment Model. Σα αηζζήκαηα 

επραξίζηεζεο, φπσο ε ραξά θαη ε ηθαλνπνίεζε, πνπ αληινχληαη απφ ηελ άζθεζε 

κεηξήζεθαλ κε ην Μνληέιν Πξνζθφιιεζεο ζην Άζιεκα (Sport Commitment Model: 

SCM) (Scanlan, Simons, Carpenter, Schmidt, & Keeler, 1993). Σν εξσηεκαηνιφγην ήηαλ 

κνλνπαξαγνληηθφ θαη νη πξνηάζεηο ηνπ ήηαλ ηέζζεξηο: «Γηαζθεδάδεηο/Δίζαη 

ραξνχκελνο/Δπραξηζηηέζαη/΢νπ αξέζεη λα παίδεηο ζε απηφ ην πξφγξακκα απηφλ ηνλ 

θαηξφ»; Ο φξνο «πξφγξακκα» αληηθαηαζηάζεθε κε ηνλ φξν «άζθεζε». Οη ζπκκεηέρνληεο 
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απαληνχζαλ ζε κηα θιίκαθα ηχπνπ Likert απφ ην 1(«Καζφινπ») σο ην 5 («Πάξα πνιχ»). Ο 

Scanlan θαη νη ζπλεξγάηεο (1993) παξνπζίαζαλ γηα ην SCM ηθαλνπνηεηηθή ηηκή 

εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο (α = .90). 

Κιίκαθα ελζσκάησζεο ζηνλ Δαπηό - Inclusion of Other in the Self Scale. 

Αθνινπζψληαο ηα βήκαηα ηνπ Vallerand θαη ησλ ζπλεξγαηψλ (2003), ν βαζκφο 

ελζσκάησζεο ηεο άζθεζεο ζηνλ εαπηφ κεηξήζεθε κε έλα απεηθνληζηηθφ εξγαιείν, ηελ 

Κιίκαθα Δλζσκάησζεο ζηνλ Δαπηφ (Inclusion of Other in the Self Scale: IOS) (Aron, 

Aron, Tudor, & Nelson, 1991). Ζ θιίκαθα απηή απνηειείηαη απφ επηά δηαθνξεηηθέο 

εηθφλεο. Καζεκία απφ απηέο απεηθνλίδεη έλα δηάγξακκα (ηχπνπ δηαγξάκκαηνο ηνπ Venn), 

πνπ απνηειείηαη απφ δχν θχθινπο, φπνπ ν έλαο αληηπξνζσπεχεη ηε δξαζηεξηφηεηα θαη ν 

άιινο ηνλ εαπηφ. Κάζε δηάγξακκα ζην ζχλνιφ ηνπ απεηθνλίδεη δηαθνξεηηθφ βαζκφ 

αιιεινεπηθάιπςεο ησλ δχν θχθισλ θαη θαηά επέθηαζε δηαθνξεηηθφ βαζκφ ελζσκάησζεο 

ηεο άζθεζεο ζηνλ εαπηφ θαη πνηθίιεη απφ ηε κεδεληθή επηθάιπςε σο ηε ζρεδφλ πιήξε 

ηαχηηζε ησλ θχθισλ. Οη ζπκκεηέρνληεο επέιεγαλ ηελ εηθφλα πνπ πεξηέγξαθε θαιχηεξα ηε 

ζρέζε ηνπο κε ηελ άζθεζε. Ζ ηηκή 1 (ρακειφηεξε ηηκή) έδεηρλε ηε κεδεληθή 

αιιεινεπηθάιπςε ησλ ελλνηψλ θαη ε ηηκή 7 (πςειφηεξε ηηκή) αληηπξνζψπεπε ηε ζρεδφλ 

πιήξε ηαχηηζή ηνπο. Οη ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο ηεο IOS ήηαλ ηθαλνπνηεηηθέο ζηελ έξεπλα 

ησλ Aron, Aron θαη Smollan (1992). 

Δξσηεκαηνιόγην Άζθεζεο θαηά ηνλ Διεύζεξν Υξόλν – Godin Leisure Time Exercise 

Questionnaire. Σν GLTEQ (Godin & Shepard, 1985) κεηξάεη ηελ εβδνκαδηαία ζπρλφηεηα 

ηεο έληνλεο άζθεζεο (φηαλ ε θαξδηά ρηππάεη γξήγνξα, φπσο γίλεηαη ζην ηξέμηκν θαη ην 

έληνλν θνιχκπη), ηεο κέηξηαο άζθεζεο (φηαλ ε άζθεζε δελ είλαη εμαληιεηηθή, φπσο ζην 

βφιετ θαη ηνπο παξαδνζηαθνχο ρνξνχο) θαη ηεο ήπηαο άζθεζεο (άζθεζε κε ειάρηζηε 

πξνζπάζεηα, φπσο είλαη ην ραιαξφ πεξπάηεκα θαη ην ςάξεκα). Γηα λα ζεσξείηαη φηη 

θάπνηνο έρεη αζθεζεί κία θνξά ζα πξέπεη ε άζθεζε λα δηαξθεί πάλσ απφ 15 ιεπηά. Οη 

αζθνχκελνη θιήζεθαλ λα δειψζνπλ πφζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα αζθνχληαλ γηα πάλσ απφ 

15 ιεπηά ζηελ θαζεκία απφ ηηο ηξεηο εληάζεηο. Σν εξσηεκαηνιφγην θηηάρηεθε γηα λα 

κπνξεί επίζεο λα ππνινγίδεη ηελ ηηκή πνπ αθνξά ζην ζπλνιηθφ δείθηε ζπκπεξηθνξάο σο 

πξνο ηελ άζθεζε. Απηή ε ηηκή πξνθχπηεη απφ ηνλ πνιιαπιαζηαζκφ θάζε νκάδαο έληαζεο 

άζθεζεο κε αληίζηνηρνπο κέζνπο φξνπο ηνπ ελεξγεηαθνχ θφζηνπο αλά θαηεγνξία έληαζεο 

ηεο άζθεζεο. Γειαδή, [ζπρλφηεηα έληνλεο έληαζεο Υ 9]+[ ζπρλφηεηα κέηξηαο έληαζεο 

άζθεζε Υ 5]+ [ζπρλφηεηα ρακειήο έληαζεο άζθεζε Υ 3]. Σν GLTEQ παξνπζίαζε 

ηθαλνπνηεηηθέο ηηκέο αμηνπηζηίαο θαη εγθπξφηεηαο (Godin & Shepard, 1985, Jacobs, 
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Ainsworth, Hartman, & Leon, 1993) αθφκα θαη φηαλ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ ειιεληθή 

γιψζζα (Theodorakis, & Hassandra, 2005). 

 

Γηαδηθαζία κεηάθξαζεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη πηινηηθή έξεπλα 

Ζ κεηάθξαζε ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο (Vallerand et al., 2003, Vallerand & 

Miquelon, 2007) έγηλε κε ηε ρξήζε ηεο κεζφδνπ ηεο ακθίδξνκεο κεηάθξαζεο 

(backtranslation) (Banville et al., 2000). Γειαδή, ε πξσηφηππε ζηα Αγγιηθά θιίκαθα 

κεηαθξάζηεθε ζηα Διιεληθά απφ δχν κεηαθξαζηέο θαη έπεηηα ε κεηαθξαζκέλε ζηα 

Διιεληθά θιίκαθα κεηαθξάζηεθε μαλά απφ δχν δηαθνξεηηθνχο κεηαθξαζηέο ζηελ 

Αγγιηθή γιψζζα. Οη δχν πξψηνη κεηαθξαζηέο θαηείραλ πηπρίν δηδαθηνξηθνχ ηίηινπ ζηελ 

επηζηήκε θπζηθήο αγσγήο θαη αζιεηηζκνχ, ελψ νη δχν ηειεπηαίνη θαηείραλ κεηαπηπρηαθφ 

ηίηιν ζηνλ ίδην ηνκέα κε εηδίθεπζε ζηελ ςπρνινγία. Έπεηηα, αθνινχζεζε ε ζχγθξηζε ηεο 

πξσηφηππεο αγγιηθήο κνξθήο ηεο θιίκαθαο θαη ηεο μαλακεηαθξαζκέλεο απφ ηα Διιεληθά 

ζηα Αγγιηθά ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο. Σν λφεκα θάζε πξφηαζεο ηεο θιίκαθαο 

εμεηάζηεθε γηα ηελ νκνηφηεηά ηνπ κεηαμχ ησλ δχν εθδνρψλ. ΢ε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο ησλ 

14 πξνηάζεσλ ε κεηάθξαζε θξίζεθε ηθαλνπνηεηηθή. Μεηά, ε κεηαθξαζκέλε ζηα Διιεληθά 

Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο δφζεθε πξνο ζπκπιήξσζε ζε 20 αζθνχκελνπο γηα λα θάλνπλ ζρφιηα 

φζνλ αθνξά ζηελ θαηαλφεζε ησλ πξνηάζεσλ. Σα ζρφιηα πνπ πξνέθπςαλ ιήθζεθαλ 

ππφςηλ γηα ηε βειηίσζε ηεο απφδνζεο ηνπ λνήκαηνο ησλ πξνηάζεσλ. 

 

Γηαδηθαζία ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

Μεηά ηελ πηινηηθή έξεπλα αθνινχζεζε ε βαζηθή έξεπλα κε ζθνπφ ηελ 

πξνζαξκνγή θαη ηελ εγθπξνπνίεζε ηεο θιίκαθαο ζε πιεζπζκφ Διιήλσλ αζθνπκέλσλ. Σα 

δεδνκέλα ζπλειιέρζεζαλ απφ 11 γπκλαζηήξηα ζηε βφξεην Διιάδα. Αξρηθά, ππήξμε 

επηθνηλσλία κε ηνλ ππεχζπλν θάζε γπκλαζηεξίνπ, ν νπνίνο ελεκεξσλφηαλ ιεπηνκεξεηαθά 

γηα ηελ έξεπλα θαη ηνπο ζθνπνχο ηεο (Παξάξηεκα 3), θαζψο θαη γηα ηα εξσηεκαηνιφγηα 

πνπ ζα δίλνληαλ ζηνπο αζθνχκελνπο (Παξάξηεκα 6). Καηφπηλ, αθνχ ζπκθσλνχζε γηα ηε 

ζπκκεηνρή ζηελ έξεπλα, φπσο επίζεο θαη γηα ηελ παξνπζία ηεο εξεπλήηξηαο ζηελ ππνδνρή 

ηνπ γπκλαζηεξίνπ γηα ηε δηαλνκή ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ζηνπο αζθνχκελνπο, μεθίλεζε ε 

έξεπλα. Οη αζθνχκελνη ελεκεξψλνληαλ ζρεηηθά κε ηελ έξεπλα θαηά ηελ είζνδφ ηνπο ζην 

γπκλαζηήξην (Παξάξηεκα 4) θαη φζνη επηζπκνχζαλ λα ζπκκεηέρνπλ, ππέγξαθαλ ζε κηα 

δήισζε δίλνληαο έηζη ηε γξαπηή ηνπο ζπγθαηάζεζε γηα ζπκκεηνρή ηνπο ζε απηήλ. Σν 80% 

ησλ αζθνπκέλσλ πνπ ελεκεξψζεθαλ γηα ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ ηειηθά ζηελ έξεπλα. Ζ 

ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ έγηλε ζε έλα ήζπρν κέξνο θνληά ζηε ξεζεςηφλ ή ζην 
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ζαιφλη ηνπ γπκλαζηεξίνπ, πξνηνχ μεθηλήζεη λα αζθείηαη ην άηνκν ζην γπκλαζηήξην γηα 

εθείλε ηελ εκέξα. Ζ ζπκπιήξσζε δηαξθνχζε πεξίπνπ 12 ιεπηά θαη πνηθίιε αλάινγα κε 

ηελ αλαγλσζηηθή ηθαλφηεηα θαη ηε ζπγθέληξσζε ηνπ αζθνχκελνπ. Οη αζθνχκελνη 

ελεκεξψζεθαλ φηη νη απαληήζεηο ηνπο ζην εξσηεκαηνιφγην είλαη εκπηζηεπηηθέο θαη 

αλψλπκεο θαη θαζ‟φιε ηε δηάξθεηα ηεο έξεπλαο αθνινπζήζεθαλ νη εζηθέο νδεγίεο πνπ 

πξνηείλεη ε Ακεξηθάληθε Φπρνινγηθή Δηαηξεία (American Psychological Association). 

 

΢ηαηηζηηθή αλάιπζε 

Γηα ηελ εμέηαζε ησλ ππνζέζεσλ 1 θαη 2, ρξεζηκνπνηήζεθε ην ζηαηηζηηθφ 

πξφγξακκα EQSWIN 6.1 (Bentler, 2003). Τπνινγίζηεθαλ νη δείθηεο ηεο επηβεβαησηηθήο 

παξαγνληηθήο αλάιπζεο (ΔΠΑ), γηα ηελ εμέηαζε ηεο παξαγνληηθήο δνκήο ηεο 

κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο κε βάζε ην δηπαξαγνληηθφ κνληέιν 

ηεο πξσηφηππεο θιίκαθαο. Ζ ΔΠΑ εμεηάζηεθε κε ην ζηαηηζηηθφ δείθηε ρ ζην ηεηξάγσλν 

(ρ
2
), κε ην κε θαλνληθφ δείθηε πξνζαξκνγήο (Non-Normed Fit Index: NNFI), κε ην 

ζπγθξηηηθφ δείθηε πξνζαξκνγήο (Comparative Fit Index: CFI) (Bentler, 1990), κε ην 

βαζηθφ ελδηάκεζν ηεηξαγσληζκέλν ζθάικα ζηξνγγπινπνίεζεο (Root Mean Squared Error 

of Approximation: RMSEA) (Steiger & Lind, 1980) θαη κε ηελ ηηκή ηνπ 90% δηαζηήκαηνο 

εκπηζηνζχλεο (90% confidence interval: RMSEA 90% CI) θαη ην πιεξνθνξηαθφ θξηηήξην 

ηνπ Akaike (Akaike‟s Information Criterion: AIC). Γηα ηελ επαιήζεπζε ηεο ππφζεζεο 2, 

έγηλε ζχγθξηζε ηνπ ππνινγηζκνχ ηεο κέζεο εμαγφκελεο δηαθχκαλζεο (Average Variance 

Extracted: AVE) θάζε παξάγνληα κε ηε ζρέζε ησλ δχν παξαγφλησλ ηεο θιίκαθαο 

πςσκέλε ζην ηεηξάγσλν (Farrell & Rudd, 2009). Ζ εγθπξφηεηα δηάθξηζεο ππνζηεξίδεηαη 

φηαλ νη ηηκή ηεο AVE είλαη κεγαιχηεξε απφ ηελ πςσκέλε ζην ηεηξάγσλν ζρέζε ησλ δχν 

παξαγφλησλ. Γηα ηελ εμέηαζε ησλ ππνζέζεσλ 1 θαη 2 ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη απαληήζεηο 

θαη απφ ηα δχν δείγκαηα αζθνπκέλσλ (n=516), θαζψο ρξεηάδνληαλ ηνπιάρηζηνλ 310 

αζθνχκελνη, έηζη ψζηε ν αξηζκφο ησλ ζπκκεηερφλησλ –θαηά ηνλ ππνινγηζκφ ηεο ΔΠΑ– λα 

πιεξεί ηελ πξνυπφζεζε ηεο αλαινγίαο 10 πξνο 1 (Ullman, 1996). 

Οη ππφινηπεο ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο εμεηάζηεθαλ κε ηε ρξήζε ηνπ ζηαηηζηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο SPSS 19.0. ΢πγθεθξηκέλα, ε ππφζεζε 3 δηεξεπλήζεθε ππνινγίδνληαο ην 

δείθηε α ηνπ Cronbach γηα ηνπο δχν παξάγνληεο ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο θαη 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη απαληήζεηο θαη ησλ δχν πιεζπζκηαθψλ δεηγκάησλ (n=516). 

Δπηπιένλ, ε ππφζεζε 4 εμεηάζηεθε κε βάζε ηηο απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ απφ ην 

δείγκα 1 (n=217) θαη ππνινγίζηεθε κε ζπζρεηίζεηο ηνπ Pearson κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ 

ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο θαη ηνπ βαζκνχ ηεο αληηιακβαλφκελεο απηνλνκίαο πνπ 
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πξνζθέξεη ν γπκλαζηήο/ζηξηα, ηεο ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ, 

θαζψο θαη ηεο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο θαηά ηελ άζθεζε. Δπίζεο, ε ππφζεζε 5 

δηεξεπλήζεθε κφλν κε βάζε ηηο απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ απφ ην δείγκα 2 (n=299), 

πνπ βαζίζηεθε ζηηο ζπζρεηίζεηο Pearson κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηεο Κιίκαθαο ηνπ 

Πάζνπο θαη ηνπ βαζκνχ ηεο επραξίζηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ηεο ελζσκάησζεο ηεο 

άζθεζεο ζηνλ εαπηφ, ηεο ζπρλφηεηαο έληνλεο, κέηξηαο θαη ήπηαο έληαζεο άζθεζεο θαη ηνπ 

ζπλνιηθνχ δηαζηήκαηνο ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε πνπ κεηξήζεθε ζε κήλεο. Αθφκα, ε 

επαιήζεπζε ηεο ππφζεζεο 6 ππνινγίζηεθε κε βάζε νιφθιεξν ην δείγκα ησλ αζθνπκέλσλ 

(n=516) κε ηε ρξήζε πνιπκεηαβιεηήο δηαθχκαλζεο αλάιπζεο 2 δξφκσλ (2-way 

Multivariate Analysis of Variance: 4×2 MANOVA) ζέηνληαο σο αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο 

ην δείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (Body Mass Index: BMI) θαη ην θχιν θαη σο εμαξηεκέλεο 

κεηαβιεηέο ηα δχν είδε ηνπ πάζνπο. Δπηπξφζζεηα, ε ππφζεζε 7 εμεηάζηεθε κε ην 

ζπληειεζηή ελδηάκεζεο θαηεγνξίαο ζπζρέηηζεο (Intra-class Correlation Coefficients: ICC) 

γηα ηνπο δχν παξάγνληεο ηνπ πάζνπο, γηα ηελ επαιήζεπζε ηεο εγθπξφηεηαο ησλ δχν 

επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ κε δηάζηεκα 20 εκεξψλ κεηαμχ ηνπο. Δπηπξφζζεηα, ε 

ππφζεζε 8 εμεηάζηεθε κε βάζε ηηο απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ απφ ην δείγκα 1 

(n=217) θαη ππνινγίζηεθε κε κηα ζεηξά γξακκηθψλ θαη ηεξαξρηθψλ παιηλδξνκήζεσλ 

κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηεο έξεπλαο: Σνπ βαζκνχ ηεο αληηιακβαλφκελεο απηνλνκίαο πνπ 

πξνζθέξεη ν γπκλαζηήο/ζηξηα, ηεο ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ, ησλ 

ηχπσλ ξχζκηζεο ζπκπεξηθνξάο θαηά ηελ άζθεζε θαη ησλ εηδψλ ηνπ πάζνπο ηα νπνία 

ζεσξνχληαη νη ζπλαηζζεκαηηθέο ζπλέπεηεο ησλ παξαπάλσ. Σέινο, γηα ηελ επαιήζεπζε ηεο 

ππφζεζεο 9 έγηλαλ δχν γξακκηθέο παιηλδξνκήζεηο γηα λα βξεζεί ε ζπζρέηηζε ησλ ρξφλσλ 

ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε, ηεο έληαζήο ηεο, ηνπ βαζκνχ ελζσκάησζήο ηεο ζην «εγψ» 

θαη ηεο επραξίζηεζεο κε ηα δχν δηαθνξεηηθά είδε πάζνπο. 

 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

Πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

΢ην πξψην δείγκα ησλ αζθνχκελσλ (n=217) ε ειηθία θπκάλζεθε κεηαμχ 17 θαη 64 

εηψλ (Mage = 29.62, SD = 8.92). Οη 100 αζθνχκελνη ήηαλ άληξεο (46.1%), νη 103 ήηαλ 

γπλαίθεο (47.5%) θαη νη 14 (6.5%) δελ αλέθεξαλ ην θχιν ηνπο. Οη ζπκκεηέρνληεο 

αζθνχληαλ θαηά κέζν φξν γηα ελληά ρξφληα (Mmonths = 107.21, SD = 90.03), 1 κε 8 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα (Mtimes = 3.93, SD =1.28) θαη γηα 30-300 ιεπηά θάζε θνξά πνπ 

επηζθέπηνληαλ ην γπκλαζηήξην (Mmin = 95.56, SD = 33.02). Απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο νη 91 

αζθνχληαλ κφλν κε αληηζηάζεηο (41.9%), νη 105 (48.4%) ζπκκεηείραλ ζε νκαδηθά 
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πξνγξάκκαηα άζθεζεο πνπ δηεμάγνληαλ ζηελ αίζνπζα ηνπ γπκλαζηεξίνπ (γηα 

παξάδεηγκα, αεξφκπηθ, αζθήζεηο κε κπάξεο θ.α.), νη 16 (7.4%) έθαλαλ αεξφβηα άζθεζε 

(γηα παξάδεηγκα, ηξέμηκν ζην δηάδξνκν, ζηαηηθφ πνδήιαην, αλέβαζκα ζθαιηψλ ζην ζηεπ) 

θαη νη 5 (2.3%) έθαλαλ πξνγξάκκαηα πξνζσπηθήο εθγχκλαζεο (γηα παξάδεηγκα, Pilates 

personal training). 

΢ην δεχηεξν δείγκα (n=299) ε ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ θπκαηλφηαλ απφ 18 σο 

63 εηψλ (Mage = 33.64, SD = 10.91). Σν δείγκα απνηεινχζαλ 114 άληξεο (38.1%), 168 

γπλαίθεο (56.2%), ελψ 17 αζθνχκελνη (5.7%) δελ αλέθεξαλ ην θχιν ηνπο. ΢ε απηφ ην 

δείγκα ηα άηνκα αζθνχληαλ θαηά κέζν φξν γηα έμη ρξφληα (Mmonths = 69.99, SD = 76.56), 1 

κε 10 θνξέο ηελ εβδνκάδα (Mtimes = 3.90, SD =1.46) θαη γηα 20 κε 210 ιεπηά (Mmin = 83.1, 

SD = 29.28) θάζε θνξά πνπ επηζθέπηνληαλ ην γπκλαζηήξην. Απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο 

ζηελ έξεπλα, νη 139 έθαλαλ αζθήζεηο κε αληηζηάζεηο (46.5%), νη 134 (44.8%) 

ζπκκεηείραλ ζε νκαδηθά πξνγξάκκαηα, νη 20 (6.7%) ζε αηνκηθή αεξφβηα άζθεζε ζηα 

κεραλήκαηα ηνπ γπκλαζηεξίνπ θαη νη 6 (2%) ζε πξνγξάκκαηα πξνζσπηθήο εθγχκλαζεο. 

Ο Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο (BMI) (World Health Organization Expert 

Consultation, 2004) κεηξήζεθε γηα ην ζχλνιν ησλ δχν δεηγκάησλ (n = 516). Απφ ην 

ζχλνιν ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ έξεπλα πνπ παξείραλ ηηο απαξαίηεηεο πιεξνθνξίεο 

(χςνο θαη βάξνο) (n=512), νη 20 (3.9%) ραξαθηεξίζηεθαλ σο ιηπνβαξείο, νη 328 (64.1%) 

σο άηνκα κε θαλνληθφ βάξνο, νη 135 (26.4%) σο ππέξβαξνη θαη νη 29 (5.7%) σο 

παρχζαξθνη. 

Οη ηηκέο ινμφηεηαο γηα ην αξκνληθφ πάζνο θπκάλζεθαλ κεηαμχ -0.79 θαη -0.19, ελψ 

νη ηηκέο θχξησζεο κεηαμχ -0.87 θαη 0.20. Σν θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο παξνπζίαζε ηηκέο 

ινμφηεηαο κεηαμχ -0.34 θαη 0.40 θαη ηηκέο θχξησζεο απφ -1.22 σο -0.87 (Πίλαθαο 4). Ζ 

ηηκή θαλνληθφηεηαο ηνπ ζπληειεζηή πνιπκεηαβιεηήο θχξησζεο ηνπ Mardia ήηαλ 36.59 

γεγνλφο πνπ δείρλεη ηε κε θαλνληθφηεηα ησλ ηηκψλ ησλ δεδνκέλσλ. Γηα απηφλ ην ιφγν 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδνο ηεο κέγηζηεο πηζαλφηεηαο ππνινγηζκνχ (maximum likelihood 

method of estimation) θαη ιήθζεθαλ ππφςηλ νη δηνξζσκέλνη δείθηεο ηεο πξνζαξκνγήο ηνπ 

κνληέινπ (robust goodness of fit indexes), νη νπνίνη δελ επεξεάδνληαη απφ ηε κε 

θαλνληθφηεηα ησλ δεδνκέλσλ. 

 

Δπηβεβαησηηθή Παξαγνληηθή Αλάιπζε θαη Δγθπξφηεηα Γηάθξηζεο 

Σα απνηειέζκαηα ηεο ΔΠΑ παξνπζίαζαλ ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο ππνζηεξίδνληαο ηελ 

πξνζαξκνγή ησλ δεδνκέλσλ ηεο κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο ζην 

κνληέιν ησλ δχν παξαγφλησλ ηεο πξσηφηππεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο [Satorra-Bentler 
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scaled ρ
2 

(n = 516) = 338.039, p < .001, df = 76, robust NNFI = .924, robust CFI = .937, 

SRMR = .063, robust RMSEA = .085 with 90% CI = .076-.094, robust AIC = 186.03] 

(Γξάθεκα 1). Οη θνξηίζεηο ησλ πξνηάζεσλ ζηνλ παξάγνληα πνπ αλήθε ε θαζεκία 

θπκάλζεθαλ κεηαμχ .57 θαη .91, εθηφο απφ ηελ πξφηαζε #13 ε νπνία παξνπζίαζε 

παξαγνληηθή θφξηηζε κφιηο .42 (Πίλαθαο 4). Σέινο, ππνζηεξίρζεθε ε εγθπξφηεηα 

δηάθξηζεο ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο, αθνχ ην δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο ηνπ ιαλζάλνληα 

παξάγνληα ζπζρέηηζεο κεηαμχ ±2 ηππηθψλ ζθαικάησλ δελ πεξηείρε ζε θακία πεξίπησζε 

ηελ ηηκή 1. 

 

Δζσηεξηθή ζπλέπεηα 

Οη ηηκέο α ηνπ Cronbach βαζίζηεθαλ ζην ζπλνιηθφ δείγκα ηεο έξεπλαο (n=516) θαη 

ήηαλ .88 γηα ην αξκνληθφ πάζνο θαη .91 γηα ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο. Δπηπιένλ, 

ππνινγίζηεθαλ νη ηηκέο α γηα ηηο ππφινηπεο κεηαβιεηέο πνπ κεηξήζεθαλ κε βάζε ην 

Γείγκα 1 (n = 217) θαη ήηαλ ηθαλνπνηεηηθέο: γηα ηελ αληηιακβαλφκελε απηνλνκία ηνπ 

γπκλαζηή/ζηξηαο ήηαλ .84, γηα ηελ αλάγθε απηνλνκίαο ήηαλ .81, γηα ηελ αλάγθε γηα 

ηθαλφηεηα ήηαλ .73, γηα ηελ αλάγθε γηα ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο ήηαλ .88, γηα ηελ απνπζία 

θηλήηξσλ ήηαλ .81, γηα ηελ εμσηεξηθή ξχζκηζε ήηαλ .81, γηα ηελ ελδνπξνβαιιφκελε 

ξχζκηζε ήηαλ .71, γηα ηε ξχζκηζε ηαχηηζεο .71 θαη γηα ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε .84. Γηα 

ην δείγκα 2 κεηξήζεθε ε ηηκή α ηεο επραξίζηεζεο θαηά ηελ άζθεζε θαη ήηαλ .88. 

 

΢πγθιίλνπζα εγθπξφηεηα κε ζπζρεηίζεηο ηνπ πάζνπο θαη παξαγφλησλ πνπ ην 

θαζνξίδνπλ 

Σν αξκνληθφ πάζνο ήηαλ απηφ πνπ ζρεηίζηεθε ζεηηθά θαη ηζρπξά κε ηελ 

ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο απφ ην γπκλαζηή/ζηξηα, κε ηελ ππνζηήξημε ησλ βαζηθψλ 

ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ γηα απηνλνκία θαη γηα ηθαλφηεηα θαη γηα ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο, 

φπσο επίζεο κε ηε ξχζκηζε ηαχηηζεο θαη ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε. Απηέο νη ζπζρεηίζεηο 

ήηαλ πνιχ πην δπλαηέο ζε ζρέζε κε ηηο αλάινγεο ζπζρεηίζεηο πνπ παξνπζίαζε ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο (Πίλαθαο 5). 

Δπηπξφζζεηα, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο δε ζρεηίζηεθε κε ηελ ππνζηήξημε 

απηνλνκίαο απφ ην γπκλαζηή/ζηξηα, είρε ρακειέο σο κέηξηεο ζπζρεηίζεηο κε ηηο βαζηθέο 

ςπρνινγηθέο αλάγθεο θαη ζρεηίζηεθε πην ηζρπξά κε ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε απφ 

φ,ηη ην αξκνληθφ πάζνο. Σν θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο, δελ παξνπζίαζε ζπζρεηίζεηο κε ηελ 

απνπζία θηλήηξσλ θαη κε ηελ εμσηεξηθή ξχζκηζε ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε, ελψ  
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Γξάθεκα 1. Μνληέιν A: Τπνηηζέκελν κνληέιν ΔΠΑ. Μνληέιν Β: Τπνινγηζκέλν κνληέιν κε εθηίκεζε 

παξακέηξσλ. 
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Πίλαθαο 4. Πεξηγξαθηθή ΢ηαηηζηηθή Αλάιπζε ηεο Μεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο γηα ηελ Άζθεζε Βαζηζκέλε  

      ζηελ ΔΠΑ Γχν ΢ρεηηδνκελσλ Παξαγφλησλ 

____________________________________________________________________________________________________________________________ 

   Πξνηάζεηο ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο           M      SD        Λνμφηεηα    Κχξησζε ΠΦ ΜΠ SMC 

____________________________________________________________________________________________________________________________ 

 1.  Σν λα αζθνχκαη κνπ επηηξέπεη λα δσ κηα κεγάιε πνηθηιία εκπεηξηψλ     4.75     1.63       -0.29     -0.67  .72 .68 .53 

 2.  Σα λέα πξάγκαηα πνπ αλαθαιχπησ κέζα ζηα πιαίζηα ηεο  

      άζθεζεο κνπ επηηξέπνπλ λα ηελ εθηηκψ αθφκε πεξηζζφηεξν      5.34     1.40        -0.72      0.14  .69 .72 .47 

 3.  Ζ άζθεζε αληαλαθιά ηα ζηνηρεία πνπ κνπ αξέζνπλ ζηνλ εαπηφ κνπ.     5.41     1.44        -0.76      0.08  .73 .68 .53 

  4.  Σν λα αζθνχκαη είλαη ζε αξκνλία κε ηηο άιιεο δξαζηεξηφηεηεο  

       ζηε δσή κνπ.           5.38     1.37        -0.79      0.20  .57 .81 .33 

 5.  Σν λα αζθνχκαη είλαη έλα πάζνο κνπ πνπ αθφκε κπνξψ λα ειέγρσ.     4.81     1.77        -0.51     -0.70  .71 .69 .51 

 6.  Σν λα αζθνχκαη κνπ επηηξέπεη λα βηψλσ εκπεηξίεο πνπ αμίδεη  

      λα ηηο ζπκάκαη        4.67     1.76        -0.36     -0.78  .81 .58 .65 

 7.  Δίκαη ηειείσο ζπλεπαξκέλνο/ε απφ ηελ άζθεζε        4.34     1.76        -0.19     -0.87  .76 .64 .58 

____________________________________________________________________________________________________________________________ 

 8.   Γελ κπνξψ λα δήζσ ρσξίο άζθεζε.         4.22     1.97        -0.11     -1.14  .91 .41 .82 

 9.   Ζ αλάγθε είλαη ηφζν έληνλε, πνπ δελ κπνξψ λα κελ αζθνχκαη     4.16     1.92        -0.06     -1.14  .90 .42 .82 

 10. Μνπ είλαη αδχλαην λα θαληαζηψ ηε δσή κνπ ρσξίο λα αζθνχκαη     4.43     1.96        -0.22     -1.13  .90 .43 .81 

 11. Δίκαη ζπλαηζζεκαηηθά εμαξηεκέλνο/ε απφ ηελ άζθεζε.      3.82     1.99         0.03     -1.21  .87 .48 .76 

 12. Γπζθνιεχνκαη πάξα πνιχ λα ειέγμσ ηελ αλάγθε κνπ γηα άζθεζε.     3.29     1.79         0.37     -0.87  .76 .64 .59 

 13. Όηαλ αζθνχκαη αηζζάλνκαη ζαλ θάηη λα κε ππνρξεψλεη (σζεί)  

       λα ην θάλσ.           3.25     1.98         0.40     -1.12  .42 .90 .18 

 14. Όηαλ δελ έρσ ηε δπλαηφηεηα λα αζθεζψ (π.ρ. ιφγσ αζζέλεηαο, 

       ηξαπκαηηζκνχ, έιιεηςεο ειεχζεξνπ ρξφλνπ θιπ),  

       επεξεάδεηαη ε δηάζεζή κνπ.         4.62     1.93        -0.34     -1.03  .62 .77 .39 

____________________________________________________________________________________________________________________________ 

΢εκείσζε: n = 516. θιίκαθα Likert δηαβάζκηζεο 1-7. ΠΦ = παξαγνληηθή θφξηηζε. ΜΠ = κνλαδηθφηεηα πξφηαζεο. SMC = ΢πζρέηηζε πνιιαπιψλ 

ηεηξαγψλσλ. 

Αξκνληθφ 

Πάζνο 

Καηαλα-

γθαζηηθφ 

Πάζνο 
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ην αξκνληθφ πάζνο παξνπζίαζε ηζρπξέο αιιά αξλεηηθέο ζπζρεηίζεηο κε ηνπο δχν απηνχο 

παξάγνληεο παξαθίλεζεο (Πίλαθαο 5). 

 

΢πγθιίλνπζα εγθπξφηεηα κε ζπζρεηίζεηο ηνπ πάζνπο θαη παξαγφλησλ πνπ  

πξνθχπηνπλ απφ απηφ 

Σν αξκνληθφ πάζνο παξνπζίαζε πεξηζζφηεξν ηζρπξή ζπζρέηηζε κε ηελ επραξίζηεζε θαηά ηελ 

άζθεζε απφ φ,ηη ην θαηαλαγθαζηηθφ. Καη ηα δχν είδε πάζνπο παξνπζίαζαλ ηηο ίδηεο ηζρπξέο 

ζπζρεηίζεηο κε ηελ ελζσκάησζε ηεο άζθεζεο ζηνλ εαπηφ. Δπηπξφζζεηα θαη ηα δχν είδε 

πάζνπο παξνπζίαζαλ κέηξηεο ζπζρεηίζεηο κε ηε ζπρλφηεηα έληνλεο άζθεζεο, ελψ δε βξέζεθε 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ εηδψλ πάζνπο θαη ηεο κέηξηαο θαη ήπηαο έληαζεο άζθεζεο. 

΢ηαηηζηηθψο ζεκαληηθή ήηαλ ε ζπζρέηηζε ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο κε ην ζπλνιηθφ 

αξηζκφ κελψλ θαηά ηνπο νπνίνπο αζθείηαη έλα άηνκν θαη απηή ε ζπζρέηηζε ήηαλ πνιχ πην 

ηζρπξή απφ ηελ αληίζηνηρε γηα ην αξκνληθφ πάζνο (Πίλαθαο 6). 

 

΢πγθιίλνπζα εγθπξφηεηα κε βάζε ην Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο θαη ην θχιν 

Ζ πνιπκεηαβιεηή αλάιπζε δηαθχκαλζεο έδεημε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή επίδξαζε ηνπ Γείθηε 

Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢) ζην πάζνο [F (2,435) = 2.55, p < .05, ε
2 

= .01] ρσξίο φκσο λα ηζρχεη ην 

ίδην γηα ην θχιν [F(2,435) = 1.94, p > .05, ε
2 

= .00] ή ηελ αιιειεπίδξαζε ΓΜ΢ θαη θχινπ [F 

(2,435) = .48, p > .05, ε
2 

= .00]. Παξφιν ην γεγνλφο φηη ν ΓΜ΢ είρε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή 

επίδξαζε κε ην πάζνο, νπζηαζηηθά δε ζρεηίζηεθε ηζρπξά κε απηφ, θαζψο ε ηηκή ε
2
 ήηαλ πνιχ 

κηθξή θαη δελ ηζρχεη γηα έλα ζρεηηθά κηθξφ δείγκα, φπσο απηφ ηεο παξνχζα έξεπλαο. 

 

Αμηνπηζηία Δπαλαιακβαλφκελσλ Μεηξήζεσλ 

Ζ αμηνπηζηία ησλ επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ εμεηάζηεθε κέζσ ηνπ ζπληειεζηή 

ελδηάκεζεο θαηεγνξίαο ζπζρέηηζεο γηα ηνπο κέζνπο φξνπο ησλ παξαγφλησλ ηεο Κιίκαθαο 

ηνπ Πάζνπο. Ζ κέηξεζε εκπεξηείρε δχν επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο πνπ απείραλ ρξνληθά 

κεηαμχ ηνπο 20 εκέξεο θαη ηα δεδνκέλα δφζεθαλ απφ 25 άηνκα απφ ην δείγκα 1. Οη ηηκέο 

ήηαλ κεγαιχηεξεο απφ .70 δείρλνληαο ηθαλνπνηεηηθή αμηνπηζηία επαλαιακβαλνκέλσλ 

κεηξήζεσλ (Vincent, 1995). 

 

΢πζρεηίζεηο φισλ ησλ κεηαβιεηψλ κέζσ γξακκηθψλ παιηλδξνκήζεσλ θαη  

ηεξαξρηθψλ αλαιχζεσλ παιηλδξφκεζεο 

Οη γξακκηθέο παιηλδξνκήζεηο επαιήζεπζαλ ηε ζεκαληηθφηεηα θάπνησλ θαη φρη φισλ 

ησλ ζρέζεσλ κεηαμχ ηνπ πάζνπο θαη ησλ θαζνξηζηηθψλ ηνπ παξαγφλησλ. ΢πγθεθξηκέλα,  
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Πίλαθαο 5. Πεξηγξαθηθή ΢ηαηηζηηθή Αλάιπζε θαη ΢πζρεηίζεηο Pearson κεηαμχ ηνπ Πάζνπο θαη ησλ Παξαγφλησλ πνπ ην Καζνξίδνπλ 

_______________________________________________________________________________________________________________________________ 

Παξάγνληεο έξεπλαο     M      SD  1            2            3            4            5            6            7            8            9            10            11 

_______________________________________________________________________________________________________________________________ 

1. Αξκνληθφ πάζνο  4.93     1.20  _          .59*       .24*  .50*   .37*    .31*     -.13*      -.17*      .36*         .49*         .57* 

2. Καηαλαγθαζηηθφ πάζνο  4.03     1.60    _ .00  .37*   .18*    .17*     -.04        -.07        .55*         .34*         .41* 

3. Αληηιακβ. απηνλνκία  5.17     1.09      _  .33*   .36*    .27*     -.18*      -.17*      .00           .12           .24* 

4. Αλάγθε γηα ηθαλφηεηα  3.69     0.69        _   .63*    .41*     -.12        -.18*      .25*         .41*         .52* 

5. Αλάγθε γηα απηνλνκία  3.73     0.77          _    .43*     -.09        -.08        .13*         .28*         .40* 

6. Αλάγθε γηα ζρέζεηο  3.46     0.91            _   -.00        -.11        .02           .08            .25* 

7. Απνπζία θηλήηξσλ  0.31     0.55              _          .59*      -.09         -.37*         -.26* 

8. Δμσηεξηθή ξχζκηζε  0.44     0.64                _          .00         -.30*         -.29* 

9. Δλδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε 2.47     0.98                   _           .45*           .28* 

10.  Ρχζκηζε ηαχηηζεο  3.43     0.56                      _              .60* 

11. Δζσηεξηθή παξαθίλεζε  3.23     0.68               _ 

_______________________________________________________________________________________________________________________________

Γείγκα 1: (n = 217), *ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθφ p < .05. Σν αξκνληθφ πάζνο, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο θαη ε αληηιακβαλφκελε απηνλνκία γπκλαζηή/ζηξηα ζε 

θιίκαθα Likert δηαβάζκηζεο 1-7. Οη ςπρνινγηθέο αλάγθεο ζε θιίκαθα δηαβάζκηζεο 1-5. Οη ξχζκηζε ζπκπεξηθνξάο ζε θιίκαθα δηαβάζκηζεο 0-4. 
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Πίλαθαο 6. Πεξηγξαθηθή ΢ηαηηζηηθή Αλάιπζε θαη ΢πζρεηίζεηο Pearson κεηαμχ ηνπ Πάζνπο, ησλ Δπαθφινπζψλ ηνπ θαη ηελ Ζιηθία 

____________________________________________________________________________________________________________________ 

Παξάγνληεο έξεπλαο      M     SD         1             2             3             4             5             6             7             8             9 

____________________________________________________________________________________________________________________ 

1. Aξκνληθφ πάζνο    4.98     1.21       _        .68*        .48*       .57*     .29*        .04          .01          .28*        -.05 

2. Καηαλαγθαζηηθφ πάζνο   3.91     1.51            _           .32*  61*     .24*       -.03        -.00  .45*         .08 

3. Δπραξίζηεζε άζθεζεο   4.24     0.68                _  .34*     .06        .07         -.00  .12      .09 

4. Δλζσκάησζε άζθεζεο   4.89     1.61         _     .28*        .03         -.02          .36*     -.00 

5. ΢πρλφηεηα έληνλεο άζθεζεο   2.33     1.96                _       -.05         -.03        -.00     -.35* 

6. ΢πρλφηεηα κέηξηαο άζθεζεο   2.80     1.94                 _           .36*       -.00     -.20 

7. ΢πρλφηεηα ήπηαο άζθεζεο   1.82     2.20                     _   .00     -.06 

8. Μήλεο άζθεζεο  69.99   76.56               _      .38* 

9. Ζιηθία    33.64   10.91                   _ 

____________________________________________________________________________________________________________________ 

Γείγκα 2: (n = 299), *ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθφ p < .05. Σν αξκνληθφ πάζνο, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο θαη ε ελζσκάησζε ηεο άζθεζεο ζηνλ 

εαπηφ ζε θιίκαθα Likert δηαβάζκηζεο 1-7. Ζ επραξίζηεζε γηα ηελ άζθεζε ζε θιίκαθα δηαβάζκηζεο 1-5. 
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έδεημαλ ζεκαληηθέο πξνγλψζεηο (α) ηεο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα (beta = .33, R = .33, Adj. R
2
 = 

.10, Fchange [1,215] = 26.58, p < .05), ηεο αλάγθεο γηα απηνλνκία (beta = .36, R = .36, Adj. R
2
 = 

.12, Fchange [1,215] = 32.41, p < .05) θαη ηεο αλάγθεο γηα ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο (beta = .27, R = 

.27, Adj. R
2
 = .07, Fchange [1,215] = 17.22, p < .05) απφ ηελ ππνζηήξημε απηνλνκίαο ηνπ 

γπκλαζηή/ζηξηαο, (β) ηεο εμσηεξηθήο ξχζκηζεο (beta = -.19, R = .18, Adj. R
2
 = .02, Fchange 

[3,213] = 2.64, p < .05), ηεο ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο (beta = .29, R = .26, Adj. R
2
 = 

.05,Fchange [3,213] = 5.44, p < .05), ηεο ξχζκηζεο ηαχηηζεο (beta = .42, R = .43, Adj. R
2 

=.17, 

Fchange [3,213] = 16.08, p < .05) θαη ηεο εζσηεξηθήο παξαθίλεζεο (beta = .44, R = .53, Adj. R
2
 = 

.27, Fchange [3,213] = 82.61, p < .05) απφ ηελ αλάγθε γηα ηθαλφηεηα, (γ) ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο 

απφ ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε (beta = .17, R = .62, Adj. R
2
 = .37, Fchange [5,211] = 27.02, 

p < .05), απφ ηε ξχζκηζε ηαχηηζεο (beta = .16) θαη απφ ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε (beta = 

.43) θαη ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο απφ ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε (beta = .50, R = 

.63, Adj. R
2
 = .38, Fchange [5, 211] = 27.82, p < .05) θαη ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε (beta = .31). 

Γηα ηελ θαιχηεξε θαηαλφεζε ηνπ ζπλφινπ ησλ ζρέζεσλ απηψλ ησλ παξαγφλησλ νη ζρέζεηο 

απηέο απεηθνλίζηεθαλ κε βάζε ην Ηεξαξρηθφ Μνληέιν Δζσηεξηθψλ θαη Δμσηεξηθψλ Κηλήηξσλ 

(Vallerand, 1997) ζην ΢ρήκα 4. Οη κε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθέο ηηκέο ησλ γξακκηθψλ 

παιηλδξνκήζεσλ δελ αλαθέξζεθαλ. 

Οη παξαπάλσ γξακκηθέο παιηλδξνκήζεηο έγηλαλ γηα ηελ εμέηαζε ησλ ζρέζεσλ ησλ 

κεηαβιεηψλ ηεο SDT πνπ ζεσξεηηθά ζρεηίδνληαλ άκεζα κεηαμχ ηνπο. Παξφια απηά, δελ 

εμεηάζηεθε ε απεπζείαο ζρέζε ηεο ππνζηήξημεο ηεο απηνλνκίαο θαη ησλ βαζηθψλ 

ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ κε ηα δχν είδε πάζνπο. Γηα λα εμεηαζηνχλ, ινηπφλ, ηαπηφρξνλα νη 

ζρέζεηο ησλ ηεζζάξσλ κεηαβιεηψλ (ππνζηήξημε απηνλνκίαο, αλάγθεο, παξαθίλεζε, πάζνο), 

κηα ζηαηηζηηθή κέζνδνο ε νπνία είλαη ζεσξεηηθά νξζή κε βάζε ηελ SDT είλαη ε αλάιπζε 

ηεξαξρηθήο παιηλδξφκεζεο. ΢ε απηφ ην ζεκείν δηεπθξηλίδεηαη φηη ζα κπνξνχζε λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ε αλάιπζε κεζνιάβεζεο κέζσ παιηλδξφκεζεο, αλ ππήξραλ ηξεηο θαη φρη 

ηέζζεξηο κεηαβιεηέο. Έηζη, ινηπφλ, ε αλάιπζε ηεξαξρηθήο παιηλδξφκεζεο ήηαλ απηή πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα εμεγήζεη ηε δηαθχκαλζε ζηηο ηηκέο ησλ δχν εηδψλ πάζνπο γηα ηελ 

άζθεζε, επηπξφζζεηα απφ απηήλ πνπ εμεγνχζαλ ηα θίλεηξα ζπκκεηνρήο ζηελ άζθεζε. Γηα 

απηφλ ην ζθνπφ νη κεηαβιεηέο ηνπνζεηήζεθαλ ζε ηξία κπινθ: ζην πξψην ηνπνζεηήζεθαλ ηα 

πέληε είδε θηλήηξσλ, ζην δεχηεξν νη κεηαβιεηέο ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ 

αλαγθψλ θαη ζην ηξίην ε αληηιακβαλφκελε ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο. 
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΢ρήκα 4. Απνηειέζκαηα γξακκηθψλ παιηλδξνκήζεσλ γηα ηνπο παξάγνληεο ηεο SDT θαη ηα είδε ηνπ πάζνπο ζχκθσλα κε ην ΖΜΗΔΜ.

Τπνζηήξημε 

απηνλνκίαο 

Αλάγθε γηα 

Απηνλνκία 

Αλάγθε γηα 

Ηθαλφηεηα 

Αλάγθε γηα 

΢ρέζεηο κε 

άιινπο 

Απνπζία 

θηλήηξσλ 

Δμσηεξηθή 

ξχζκηζε 

Ρχζκηζε 

ηαχηηζεο 

Δλδνπξνβαιιφ-

κελε ξχζκηζε 

Δζσηεξηθή 

παξαθίλεζε 

Αξκνληθφ  

Πάζνο 

Καηαλαγθαζηηθφ 

Πάζνο 
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Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο ηεξαξρηθήο παιηλδξφκεζεο έδεημαλ φηη ζρεηηθά κε ηελ 

πξφγλσζε ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο γηα ηελ άζθεζε (Πίλαθαο 7) ζην πξψην βήκα ζηαηηζηηθψο 

ζεκαληηθά ζπλέβαιιε πεξηζζφηεξν ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε, πνπ έθαλε ζεηηθή θαη ηζρπξή 

πξφγλσζε θαη πνιχ ιηγφηεξν ε ξχζκηζε ηαχηηζεο θαη ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε. ΢ην 

δεχηεξν βήκα ε ηθαλνπνίεζε ησλ αλαγθψλ γηα ηθαλφηεηα θαη ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο 

αλαδείρηεθαλ επίζεο ζεκαληηθνί παξάγνληεο πξφγλσζεο ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο, καδί κε ηα 

ηξία είδε παξαθίλεζεο πνπ είραλ βξεζεί ζην πξνεγνχκελν βήκα. Σέινο, θαηά ην ηξίην βήκα ε 

ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο δελ αλαδείρηεθε σο επηπξφζζεηνο παξάγνληαο πξφγλσζεο ηνπ 

αξκνληθνχ πάζνπο. Φάλεθε, ινηπφλ, φηη θπξίσο ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε ήηαλ απηή πνπ 

έθαλε ηζρπξή πξφγλσζε ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο θαη έπεηηα αθνινπζνχζαλ ε ξχζκηζε 

ηαχηηζεο, ε αλάγθε γηα ηθαλφηεηα θαη γηα ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο (Πίλαθαο 7). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, βξέζεθε φηη ζρεηηθά κε ηελ πξφγλσζε ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ 

πάζνπο θαηά ην πξψην βήκα ηεο αλάιπζεο ζπλέβαιιε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά πεξηζζφηεξν ε 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε θαη ιηγφηεξν ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε. ΢ην δεχηεξν βήκα ηεο 

ζπλέβαιιε ε ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα καδί κε ηα δχν είδε παξαθίλεζεο πνπ 

είραλ βξεζεί ζην πξνεγνχκελν βήκα. Σέινο, ζην ηξίην βήκα βξέζεθε κηα αξλεηηθή ηάζε 

πξφγλσζεο (sig. = .07) ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο απφ ηελ ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο, 

αιιά ν πην ηζρπξφο πξνγλσζηηθφο παξάγνληαο απηνχ ηνπ είδνπο πάζνπο ζπλέρηζε λα είλαη ε 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε λα θαη έπεηηα αθνινχζεζαλ ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε θαη κφλν ε 

ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα (Πίλαθαο 8). 

Σέινο, φζνλ αθνξά ζηα απνηειέζκαηα γξακκηθψλ παιηλδξνκήζεσλ κεηαμχ ηνπ 

πάζνπο θαη ησλ παξαγφλησλ πνπ θαζνξίδνληαη απφ απηφ, επαιεζεχηεθαλ νη ζπζρεηίζεηο πνπ 

παξνπζηάζηεθαλ θαηά ηελ εμέηαζε ηεο ζπγθιίλνπζαο εγθπξφηεηαο ηεο Κιίκαθαο ηνπ 

Πάζνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη νη παξάγνληεο πξφγλσζεο ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο 

ήηαλ θαηά ζεηξά βαζκνχ ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο ε ελζσκάησζε ηεο άζθεζεο ζηνλ 

εαπηφ, ε επραξίζηεζε θαηά ηελ άζθεζε, νη κήλεο ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε θαη ε 

ζπρλφηεηα πςειήο έληαζεο ηεο άζθεζεο. Αληηζέησο, νη παξάγνληεο πξφγλσζεο γηα ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ήηαλ ε ελζσκάησζε ηεο άζθεζεο ζηνλ εαπηφ, νη κήλεο ελαζρφιεζεο 

κε ηελ άζθεζε θαη έπεηηα ε επραξίζηεζε θαηά ηελ άζθεζε (Πίλαθαο 9).
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Πίλαθαο 7: Απνηειέζκαηα αλάιπζεο ηεξαξρηθήο παιηλδξφκεζεο ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο, ζηα 

είδε θηλήηξσλ, ζηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη ζηελ 

αληηιακβαλφκελε ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο ησλ αζθνπκέλσλ 

 

Παξάγνληεο  

πξφγλσζεο  

R Adj. R
2
 Fchange df B SE 

B 

beta p-

values 

Βήκα 1
ν
  .62 .37 27.02* 5,211     

Απνπζία θηλήηξσλ     .18 .15 .08   n.s. 

Δμσηεξηθή ξχζκηζε     -.08 .12 -.04   n.s. 

Δλδνπξνβαιι. Ρχζκ.     .21 .07 .17 <.05 

Ρχζκηζε ηαχηηζεο     .35 .16 .16 <.05 

Δζσηεξηθή παξαθίλεζε     .76 .12 .43 <.05 

Βήκα 2
ν
 .66 .42 7.09 3.208     

Απνπζία θηλήηξσλ     .11 .14 .05   n.s. 

Δμσηεξηθή ξχζκηζε     -.03 .12 -.01   n.s. 

Δλδνπξνβαιι. Ρχζκ.     .19 .07 .16 <.05 

Ρχζκηζε ηαχηηζεο     .33 .15 .15 <.05 

Δζσηεξηθή παξαθίλεζε     .54 .12 .31 <.05 

Ηθαλφηεηα     .30 .13 .17 <.05 

Απηνλνκία     .02 .10 .01   n.s. 

΢ρέζεηο κε άιινπο     .18 .07 .13 <.05 

Βήκα 3
ν
  .67 .42 1.26 1.207     

Απνπζία θηλήηξσλ     .13 .14 .06   n.s. 

Δμσηεξηθή ξχζκηζε     -.03 .12 -.01   n.s. 

Δλδνπξνβαιι. Ρχζκ.     .20 .07 .16 <.05 

Ρχζκηζε ηαχηηζεο     .34 .16 .16 <.05 

Δζσηεξηθή παξαθίλεζε     .53 .12 .30 <.05 

Ηθαλφηεηα     .28 .13 .16 <.05 

Απηνλνκία     .00 .10 .00   n.s. 

΢ρέζεηο κε άιινπο     .17 .07 .13 <.05 

Αληηιακβαλφκελε  

ππνζηήξημε απηνλνκίαο 

    .07 .06 .06   n.s. 
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Πίλαθαο 8. Απνηειέζκαηα αλάιπζεο ηεξαξρηθήο παιηλδξφκεζεο ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ 

πάζνπο, ζηα είδε θηλήηξσλ, ζηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη ζηελ 

αληηιακβαλφκελε ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο ησλ αζθνπκέλσλ. 

 

Παξάγνληεο  

πξφγλσζεο  

R Adj. R
2
 Fchange df B SE 

B 

beta p-

values 

Βήκα 1
ν
  .63 .38 27.81* 5,211     

Απνπζία θηλήηξσλ     .33 .20 .11   n.s. 

Δμσηεξηθή ξχζκηζε     -.18 .17 -.07   n.s. 

Δλδνπξνβαιι. Ρχζκ.     .82 .10 .50 <.05 

Ρχζκηζε ηαχηηζεο     -.16 .21 -.05   n.s. 

Δζσηεξηθή παξαθίλεζε     .74 .15 .31 <.05 

Βήκα 2
ν
 .64 .39 2.82 3.208     

Απνπζία θηλήηξσλ     .27 .19 .09   n.s. 

Δμσηεξηθή ξχζκηζε     -.12 .17 -.05   n.s. 

Δλδνπξνβαιι. Ρχζκ.     .80 .09 .49 <.05 

Ρχζκηζε ηαχηηζεο     -.19 .21 -.06   n.s. 

Δζσηεξηθή παξαθίλεζε     .60 .17 .26 <.05 

Ηθαλφηεηα     .43 .17 .18 <.05 

Απηνλνκία     -.23 .14 -.11   n.s. 

΢ρέζεηο κε άιινπο     .11 .10 .06   n.s. 

Βήκα 3
ν
  .65 .40 3.17 1.207     

Απνπζία θηλήηξσλ     .23 .20 .07   n.s. 

Δμσηεξηθή ξχζκηζε     -.13 .16 -.05   n.s. 

Δλδνπξνβαιι. Ρχζκ.     .79 .09 .48 <.05 

Ρχζκηζε ηαχηηζεο     -.22 .21 -.07   n.s. 

Δζσηεξηθή παξαθίλεζε     .62 .17 .26 <.05 

Ηθαλφηεηα     .46 .17 .19 <.05 

Απηνλνκία     -.18 .14 -.08   n.s. 

΢ρέζεηο κε άιινπο     .13 .10 .07   n.s. 

Αληηιακβαλφκελε  

ππνζηήξημε απηνλνκίαο 

    -.15 .08 -.10   n.s. 
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Πίλαθαο 9. Απνηειέζκαηα παιηλδξφκεζεο ηνπ αξκνληθνχ θαη ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο, 

ζηε ζπρλφηεηα πςειήο άζθεζεο, ζηελ επραξίζηεζε, ζηελ ελζσκάησζε ζην «εγψ» θαη ζηνπο 

κήλεο ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε. 

 

 

Παξάγνληεο  

 

 

R 

 

Adj. R
2
 

 

Fchange 

 

df 

 

beta 

 

t 

 

p-values 

 

Αξκνληθφ Πάζνο (ΔΜ) 

 

 

.67 

 

.44 

 

33.88 

 

5,198 

   

΢πρλφη. πςειήο έληαζεο     .12 2.09 <.05 

Δπραξίζηεζε     .33 5.90 <.05 

Δλζσκάησζε ζην «εγψ»     .34 5.46 <.05 

Μήλεο άζθεζεο     .16 2.66 <.05 

 

Καηαλαγθαζηηθφ Πάζνο (ΔΜ) 

 

 

.69 

 

.46 

 

36.30 

 

5,200 

   

΢πρλφη. πςειήο έληαζεο     .07 1.32 n.s. 

Δπραξίζηεζε     .17 3.16 <.05 

Δλζσκάησζε ζην «εγψ»     .43 7.06 <.05 

Μήλεο άζθεζεο     .26 4.39 <.05 

* < .05, ΔΜ = εμαξηεκέλε κεηαβιεηή
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΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

Ο ζθνπφο απηήο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα ρξεζηκνπνηεζεί ε Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο 

(Vallerand & Miquelon, 2007) ζην ρψξν ηεο άζθεζεο θαη λα κεηξεζνχλ νη ςπρνκεηξηθέο ηεο 

ηδηφηεηεο, θαζψο θαίλεηαη ελδηαθέξνπζα ε θαηαλφεζε ηνπ ξφινπ πνπ παίδεη ην πάζνο ζηελ 

ππεξβνιηθή ζπκπεξηθνξά σο πξνο ηελ άζθεζε. Έλαο αθφκε ζηφρνο ηεο παξνχζαο έξεπλαο 

ήηαλ λα εμεηαζηνχλ νη ζρέζεηο κεηαμχ ηνπ πάζνπο θαη ησλ κεηαβιεηψλ ηνπ Ηεξαξρηθνχ 

Μνληέινπ Δζσηεξηθψλ θαη Δμσηεξηθψλ Κηλήηξσλ ηνπ Vallerand (1997) πνπ πξνηάζεθε κέζα 

ζηα πιαίζηα ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ. Μέζα ζηα πιαίζηα απηνχ ηνπ κνληέινπ ηα 

είδε ηνπ πάζνπο ήηαλ νη παξάγνληεο πνπ αληηπξνζψπεπαλ ηηο ζπλέπεηεο πνπ αθνξνχζαλ ζην 

ζπλαίζζεκα θαη πνπ εμεηάζηεθαλ ζην πεδίν ηεο άζθεζεο. 

 

Παξαγνληηθή δνκή 

Αξρηθά, ε ππνηηζέκελε παξαγνληηθή δνκή δχν παξαγφλησλ ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο 

ππνζηεξίρζεθε απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο ΔΠΑ φπνπ παξνπζηάζηεθαλ ηζρπξέο θνξηίζεηο ησλ 

πξνηάζεσλ ζηνπο παξάγνληεο πνπ άλεθε ε θαζεκία. Ζ κφλε εμαίξεζε ήηαλ ε πξφηαζε #13 

ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο πνπ παξνπζίαζε παξαγνληηθή θφξηηζε .42. Πάλησο, επεηδή ζε 

γεληθέο γξακκέο νη θνξηίζεηο ησλ πξνηάζεσλ ηεο θιίκαθαο ήηαλ ηζρπξέο ππνζηεξίρζεθε ε 

δνκηθή εγθπξφηεηά ηεο. Οη ηθαλνπνηεηηθνί δείθηεο παξαγνληηθήο αλάιπζεο έδεημαλ φηη ηα δχν 

είδε πάζνπο είλαη ελλνηαθά ζπλαθείο κεηαμχ ηνπο παξάγνληεο θαη φηη παξάιιεια νη πξνηάζεηο 

πνπ θνξηίδνπλ ζηνλ θαζέλα παξάγνληα μερσξηζηά γίλνληαη αληηιεπηέο απφ ηνπο αζθνχκελνπο 

σο έλλνηεο πνπ έρνπλ θνηλή βάζε. 

Όζνλ αθνξά ζηελ πξφηαζε #13 ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο, απηή είρε εθθψλεζε 

«Όηαλ αζθνχκαη αηζζάλνκαη ζαλ θάηη λα κε ππνρξεψλεη (σζεί) λα ην θάλσ», κεηαθξαζκέλε 

απφ ηελ πξσηφηππή ηεο κνξθή κε εθθψλεζε “I have almost an obsessive feeling for my 

activity”. Ζ πξφηαζε #13 πηζαλφ λα παξνπζίαζε ρακειφηεξεο ηηκέο ζε ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο 

πξνηάζεηο ηνπ θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο, επεηδή κάιινλ ελέρεη έλα λφεκα πνιχ πην ηζρπξφ απφ 

ην απιφ αίζζεκα ηεο απζππνβαιιφκελεο πίεζεο, πνπ αληηπξνζσπεχνπλ νη ππφινηπεο έμη 

πξνηάζεηο γηα ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην λφεκα ηεο πξφηαζεο ζηα 

Διιεληθά νη Έιιελεο αζθνχκελνη ην αληηιακβάλνληαλ σο αθξαίν, ελψ νη αγγιφθσλνη 

αζθνχκελνη απιά σο ππεξβνιηθφ, κε ηελ αθξηβή κεηάθξαζε ηνπ “obsessive feeling” λα είλαη 

ην «αίζζεκα εκκνλήο». Έηζη, ε πξφηαζε #13 ζρεδφλ πάληα είρε σο απάληεζε ηνλ αξηζκφ 1 
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(«Γηαθσλψ απφιπηα») ζηελ θιίκαθα Likert, αθφκα θαη φηαλ φιεο νη άιιεο πξνηάζεηο πνπ 

θφξηηδαλ ζην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο είραλ σο απάληεζε ην 7 («΢πκθσλψ απφιπηα»). Καηά 

ζπλέπεηα, θαίλεηαη φηη ην λφεκα ηεο ειαηησκαηηθήο πξφηαζεο είλαη δηαθνξνπνηεκέλν απφ 

απηφ ησλ ππφινηπσλ πξνηάζεσλ, σο πξνο ηε κεγαιχηεξε έληαζε ηνπ θαηαλαγθαζκνχ γηα ηελ 

άζθεζε. Παξφια απηά, επεηδή ε παξνχζα έξεπλα θαη ηα απνηειέζκαηά ηεο είλαη ηα κνλαδηθά 

ζην είδνο ηνπο, απαηηείηαη πεξαηηέξσ έξεπλα γηα ηελ εμέηαζε ηεο ζρέζεο απηήο ηεο πξφηαζεο 

κε ηηο ππφινηπεο πξνηάζεηο ηνπ παξάγνληα, φηαλ ε θιίκαθα ρξεζηκνπνηείηαη ζην ρψξν ηεο 

άζθεζεο. 

 

Δγθπξφηεηα Γηάθξηζεο 

Αλαθνξηθά κε ηελ ππφζεζε 2, απνδείρζεθε ε εγθπξφηεηα δηάθξηζεο ηεο Κιίκαθαο ηνπ 

Πάζνπο, παξνπζηάδνληαο φηη ε θιίκαθα κεηξάεη δχν παξάγνληεο πνπ είλαη ζπλαθείο, αιιά 

ηαπηφρξνλα δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο. ΢χκθσλα κε ηνπο Farrell θαη Rudd (2009), ε εγθπξφηεηα 

δηάθξηζεο ζεκαίλεη φηη κηα ππνηηζέκελε κεηαβιεηή κπνξεί λα εξκελεχζεη κεγαιχηεξε 

δηαθχκαλζε ησλ κεηαβιεηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε απηήλ απφ φ,ηη ζα κπνξνχζε λα εξκελεχζεη 

είηε ην ζθάικα κέηξεζεο, ή εμσηεξηθέο επηδξάζεηο πνπ δελ εμεηάδνληαη, ή θαη άιιεο ζρεηηθέο 

ζεσξεηηθέο δνκέο. Ο ππνινγηζκφο ηεο κέζεο εμαγφκελεο δηαθχκαλζεο (ΜΔΓ) είλαη ν κέζνο 

φξνο ηεο κεηαβιεηφηεηαο πνπ έλαο ππνηηζέκελνο παξάγνληαο κπνξεί λα εμεγήζεη γηα ηηο 

κεηαβιεηέο κε ηνλ νπνίν απηέο ζρεηίδνληαη ζεσξεηηθά (Farrell & Rudd, 2009). Ζ δηάθξηζε 

κεηαμχ ησλ δχν παξαγφλησλ έγθεηηαη ζην γεγνλφο φηη ε δηαθχκαλζε ησλ πξνηάζεσλ πνπ 

απνδίδεηαη απφ ηε δνκή πνπ ζρεκαηίδνπλ θαη νη δχν παξάγνληεο καδί (π.ρ., ΜΔΓ) είλαη 

κεγαιχηεξε απφ ηε δηαθχκαλζε πνπ θαηακεξίδεηαη ζηνπο δχν παξάγνληεο μερσξηζηά. 

Πξνηείλεηαη ε μερσξηζηή εμέηαζε ησλ δχν παξαγφλησλ ηνπ πάζνπο θαηά ηελ άζθεζε 

ειέγρνληαο ζηαηηζηηθά γηα ηελ πηζαλή δηαθχκαλζε κεηαμχ ησλ δχν παξαγφλησλ, έηζη ψζηε λα 

ειεγρζεί κε πεξηζζφηεξε αθξίβεηα ε επίδξαζε ηνπ θάζε είδνπο πάζνπο ζηε δηαθχκαλζε 

(Ratelle et al., 2004, Vallerand, 2010, Vallerand et al., 2003, 2008). 

 

Δζσηεξηθή ζπλέπεηα 

Μέζσ ηεο εμέηαζεο ηνπ δείθηε a ηνπ Cronbach ππνζηεξίρζεθε ε αμηνπηζηία ηεο 

θιίκαθαο ππνζηεξίδνληαο φηη θάζε παξάγνληάο ηεο απνηειείηαη απφ πξνηάζεηο πνπ κεηξνχλ 

ην ίδην ζηνηρείν. Έηζη, νη πςειέο ηηκέο ηεο αλάιπζεο εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο ππνζηεξίδνπλ ηε 
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κεγάιε δηαθχκαλζε ηνπ κέζνπ φξνπ θάζε ππνθιίκαθαο ηνπ πάζνπο. Δπίζεο, ε εζσηεξηθή 

αμηνπηζηία ηεο θιίκαθαο ππνζηεξίρζεθε θαη απφ ηνλ παξαπάλσ ππνινγηζκφ ηεο ΜΔΓ ήηαλ 

πάλσ απφ .50 γηα θάζε ππνθιίκαθα (Farrell & Rudd, 2009), δείρλνληαο φηη ε δηαθχκαλζε ζηηο 

ηηκέο ησλ πξνηάζεσλ εξκελεπφηαλ θαηά πνιχ απφ ηε δνκή. Αθφκα θαη ε ρακειή παξαγνληηθή 

θφξηηζε ηεο πξφηαζεο #13 ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο δελ επεξέαζε ηελ εζσηεξηθή 

αμηνπηζηία ηεο θιίκαθαο, δείρλνληαο έηζη φηη ε Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί θαη γηα ηε κέηξεζε ηνπ πάζνπο γηα ηελ άζθεζε. 

 

΢πγθιίλνπζα εγθπξφηεηα κε ζπζρεηίζεηο ηνπ πάζνπο θαη παξαγφλησλ πνπ ην  

θαζνξίδνπλ 

Ζ ππφζεζε 4 γηα ηελ ππνζηήξημε ηεο ζπγθιίλνπζαο εγθπξφηεηαο επαιεζεχηεθε αθνχ 

νη ηηκέο ησλ ζπζρεηίζεσλ κεηαμχ ησλ κέζσλ φξσλ ησλ παξαγφλησλ ηεο έξεπλαο ήηαλ 

ηθαλνπνηεηηθέο. Σα απνηειέζκαηα απηά ζπκθσλνχζαλ κε ηηο ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο θαη κε ηε 

ζεσξία, παξνπζηάδνληαο φηη ην αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε ζρεηίζηεθε ηζρπξά θαη ζεηηθά 

κε ηελ αληηιακβαλφκελε απηνλνκία ηνπ γπκλαζηή/ζηξηαο, κε ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ 

αλαγθψλ γηα απηνλνκία, γηα ηθαλφηεηα θαη γηα ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο, κε ηε ξχζκηζε 

ηαχηηζεο θαη ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε σο πξνο ηελ άζθεζε. Απηέο νη ζπζρεηίζεηο ήηαλ 

θαηά πνιχ κεγαιχηεξεο απφ ηηο αληίζηνηρεο πνπ αθνξνχζαλ ζην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο. Απφ 

ηελ άιιε πιεπξά, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ζρεηίζηεθε πην ηζρπξά θαη ζεηηθά κε ηελ 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε απφ φ,ηη ην αξκνληθφ. Όλησο, ζχκθσλα κε ην Γπτζηηθφ Μνληέιν 

ηνπ Πάζνπο (Mageau et al. 2009, Vallerand, 2008, ) ην αξκνληθφ πάζνο θάλεθε φηη εληζρχεηαη 

απφ απηφλνκεο κνξθέο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο, φπσο είλαη ε ξχζκηζε ηαχηηζεο θαη ε 

εζσηεξηθή παξαθίλεζε, ελψ ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο εληζρχεηαη απφ ειεγρφκελεο κνξθέο 

ξχζκηζεο, φπσο είλαη ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε θαηά ηελ νπνία ην άηνκν ληψζεη 

εζσηεξηθέο πηέζεηο. 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα ε ζεσξία θαη νη ζρέζεηο ησλ κεηαβιεηψλ απηήο απνδείρζεθαλ 

φηη ηζρχνπλ θαη ζην πεδίν ηεο άζθεζεο, γεγνλφο πνπ ππνζηεξίδεη ηελ εγθπξφηεηα ηεο 

Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο. ΢χκθσλα κε ην πξνηεηλφκελν κνληέιν ηεο θιηκαθσηήο ζπλέρεηαο ηνπ 

Ηεξαξρηθνχ Μνληέινπ Δζσηεξηθψλ θαη Δμσηεξηθψλ Κηλήηξσλ (ΖΜΗΔΜ: Hierarchical Μodel 

of Ηntrinsic and Δxtrinsic Μotivation) (Vallerand, 1997), ηα δχν είδε πάζνπο είραλ κέηξηεο 

ζπζρεηίζεηο κε ηε ξχζκηζε ηαχηηζεο ε νπνία βξίζθεηαη κεηαμχ κηαο ειεγρφκελεο κνξθήο 



124 
 

 

ξχζκηζεο (ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε) πνπ ζρεηίζηεθε πην ηζρπξά κε ην θαηαλαγθαζηηθφ 

πάζνο θαη κηαο απηφλνκεο κνξθήο ξχζκηζεο (εζσηεξηθή παξαθίλεζε) πνπ ζρεηίζηεθε πην 

ηζρπξά κε ην αξκνληθφ πάζνο. Οη κέηξηεο ζπζρεηίζεηο ησλ εηδψλ ηνπ πάζνπο κε ηε ξχζκηζε 

ηαχηηζεο δείρλεη φηη ε ηειεπηαία είλαη έλλνηα πνπ εκπεξηέρεη κέηξηα επίπεδα απηνθαζνξηζκνχ, 

ζπγθξηλφκελε κε ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε, πνπ αληηπξνζσπεχεη ην πςειφηεξν επίπεδν 

απηνθαζνξηζκνχ, αιιά θαη κε ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε πνπ αληηπξνζσπεχεη κηα 

ειεγρφκελε κνξθή παξαθίλεζεο. 

Δπίζεο, ππνζηεξίρζεθε φηη φηαλ ε άζθεζε γίλεηαη ππφ ηελ απνπζία ηεο παξαθίλεζεο 

ή ζηεξηδφκελε ζηελ εμσηεξηθή ξχζκηζε, γηα παξάδεηγκα φηαλ ην άηνκν αλαδεηά ηελ 

επηβξάβεπζε ή απνθεχγεη ηελ απνδνθηκαζία, δελ ππάξρεη πεξίπησζε ν αζθνχκελνο λα 

παξνπζηάζεη θαλέλα απφ ηα δχν είδε πάζνπο. Απηφ ην εχξεκα ήηαλ ζεσξεηηθά ινγηθφ, αθνχ 

απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα λα παξνπζηάζεη έλαο αζθνχκελνο θάπνην απφ ηα δχν είδε ηνπ 

πάζνπο είλαη λα επηιέμεη ηε δξαζηεξηφηεηα θαη λα ηελ θάλεη κέξνο ηνπ εαπηνχ ηνπ, γεγνλφο 

πνπ δε ζπκβαδίδεη κε απηέο ηηο δχν κνξθέο θηλήηξσλ. Δπηπξφζζεηα, θάλεθε φηη νη αζθνχκελνη 

πνπ βηψλνπλ εζσηεξηθέο πηέζεηο γηα λα αζρνιεζνχλ κε ηελ άζθεζε είλαη πην πηζαλφ λα 

παξνπζηάζνπλ θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε θαη λα ληψζνπλ φηη ε άζθεζε ηνπο 

ειέγρεη, φηη είλαη ζπλαηζζεκαηηθά εμαξηεκέλνη απφ απηήλ θαη φηη δελ κπνξνχλ λα δήζνπλ 

ρσξίο απηήλ. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, βξέζεθε φηη νη αζθνχκελνη πνπ παξνπζηάδνπλ εζσηεξηθή 

παξαθίλεζε γηα ηελ άζθεζε θαη νη νπνίνη αζθνχληαη απιά γηα ηελ επραξίζηεζε θαη ηε ραξά 

πνπ ηνπο δίλεη απηή παξνπζηάδνπλ αξκνληθφ πάζνο γηα απηήλ, κέζα απφ ην νπνίν βηψλνπλ 

λέεο εκπεηξίεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη ληψζνπλ φηη είλαη έλα πνιχ ζεκαληηθφ 

θνκκάηη ηεο δσήο ηνπο ην νπνίν βξίζθεηαη ζε αξκνλία κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο ηεο δσήο 

ηνπο. Σέινο, ε ξχζκηζε ηαχηηζεο θαηά ηελ νπνία ν αζθνχκελνο αλαγλσξίδεη ηελ αμία ηεο 

άζθεζεο θαη ηελ εθηηκά, ρσξίο φκσο λα ηελ έρεη ελζσκαηψζεη πιήξσο θαη αξκνληθά ζηε δσή 

ηνπ, ζρεηίζηεθε πεξηζζφηεξν κε ην αξκνληθφ παξά κε ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο. Σν 

ηειεπηαίν εχξεκα θαλέξσζε φηη θαη ε ξχζκηζε ηαχηηζεο βηψλεηαη απφ ηνπο αζθνχκελνπο σο 

κηα απηφλνκε κνξθή ζπκπεξηθνξάο απέλαληη ζηελ άζθεζε θαη φηη απηή ε κνξθή 

παξαθίλεζεο είλαη επίζεο ζεκαληηθή γηα ηελ πξνψζεζε ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο γηα ηελ 

άζθεζε, γεγνλφο πνπ ζπλάδεη κε ηα ζεσξεηηθά θαη εξεπλεηηθά δεδνκέλα (Ryan & 

Connell,1989, Ryan & Deci, 2000c). 
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΢ρέζεηο κεηαμύ ησλ βαζηθώλ ςπρνινγηθώλ αλαγθώλ θαη ησλ ηύπσλ παξαθίλεζεο. Γηα 

ηελ επαιήζεπζε ηεο νξζφηεηαο ησλ απνηειεζκάησλ ζε ζρέζε κε ηε Θεσξία ηνπ 

Απηνθαζνξηζκνχ δφζεθε ζεκαζία θαη ζηηο ζρέζεηο κεηαμχ ησλ κεηαβιεηψλ απηήο. Όζνλ 

αθνξά ζηηο βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο, ινηπφλ, βξέζεθε φηη φηαλ νη αζθνχκελνη ληψζνπλ 

φηη ν γπκλαζηήο/ζηξηα ππνζηεξίδεη κε ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ ηελ απηνλνκία ηνπο, απηνί 

ληψζνπλ φηη ηα θαηαθέξλνπλ θαιχηεξα, φηη αζθνχληαη κε ηνλ ηξφπν πνπ ζέινπλ θαη φηη έρνπλ 

θαιέο ζρέζεηο κεηαμχ ηνπο. Δπηπιένλ, ππνζηεξίρζεθε φηη ε αλάγθε λα ληψζνπλ φηη είλαη 

ηθαλνί θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ηα εμσηεξηθά θίλεηξα, φπσο 

είλαη ε άζθεζε γηα επηβξάβεπζε, ελψ ζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηηο πην απηφλνκεο κνξθέο 

παξαθίλεζεο φπσο είλαη ηα θίλεηξα γηα λα αζθεζεί απιά γηα ηελ επραξίζηεζε ή γηα ηε 

βειηίσζε ηεο πγείαο. Αθφκα, ε ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα απηνλνκία θάλεθε φηη 

ζρεηίζηεθε κε ηηο απηφλνκεο κνξθέο παξαθίλεζεο, αιιά ιηγφηεξν ηζρπξά απφ φ,ηη βξέζεθε γηα 

ηελ αλάγθε γηα ηθαλφηεηα. Σν εχξεκα απηφ ήηαλ ζχκθσλν κε ηα απνηειέζκαηα άιισλ 

εξεπλψλ πνπ ππνζηήξημαλ φηη ιφγσ ηνπ αληαγσληζηηθνχ ραξαθηήξα πνπ έρεη ε άζθεζε, ε 

αλάγθε γηα ηθαλφηεηα ζρεηίδεηαη πεξηζζφηεξν απφ ηηο ππφινηπεο αλάγθεο ζην ρψξν ηεο 

άζθεζεο (Vlachopoulos & Michailidou, 2006). Δπηπξφζζεηα, ε αλάγθε γηα ζρέζεηο κε ηνπο 

άιινπο παξνπζίαζε ζεηηθή επίδξαζε κφλν γηα ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε. 

Με βάζε ηα παξαπάλσ βέβαηα δε ζεκαίλεη φηη ε ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα ζρέζεηο 

κε ηνπο άιινπο είλαη δεπηεξεχνπζαο ζεκαζίαο, αθνχ έρεη ππνζηεξηρζεί θαη ζεσξεηηθά φηη 

είλαη έλαο επηπξφζζεηνο παξάγνληαο –καδί κε ηηο άιιεο δχν ςπρνινγηθέο αλάγθεο– πνπ 

κπνξεί λα πξνσζήζεη ηελ εζσηεξίθεπζε θαη ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε ηνπ αηφκνπ (Deci & 

Ryan, 2000, Ryan & Deci, 2000c) θαη θαηά ζπλέπεηα ην αξκνληθφ πάζνο –ζηελ παξνχζα 

πεξίπησζε– γηα ηελ άζθεζε. 

 

΢πγθιίλνπζα εγθπξφηεηα κε ζπζρεηίζεηο ηνπ πάζνπο θαη παξαγφλησλ πνπ 

πξνθχπηνπλ απφ απηφ 

Δπηπξφζζεηα, ε ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο ππνζηεξίρζεθε 

κε βάζε ηηο ζπζρεηίζεηο ησλ παξαγφλησλ ηνπ πάζνπο κε ηνπο παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ ζηηο 

ζπλέπεηεο ηνπ θάζε είδνπο πάζνπο. Όζνλ αθνξά ζηελ επραξίζηεζε πνπ βηψλεη έλαο 

αζθνχκελνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, απηή ζπζρεηίζηεθε θαη κε ηα δχν είδε πάζνπο, 

αιιά πεξηζζφηεξν κε ην αξκνληθφ πάζνο. Σα απνηειέζκαηα απηά ζπλάδνπλ κε ην Γπτζηηθφ 
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Μνληέιν ηνπ Πάζνπο, θαηά ην νπνίν ππνζηεξίδεηαη φηη θαηά ην αξκνληθφ πάζνο βηψλεηαη 

κεγαιχηεξε επραξίζηεζε (Vallerand, 2010). Δπηπιένλ, ν βαζκφο ελζσκάησζεο ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ εαπηφ ζπζρεηίζηεθε ηζρπξά θαη κε ηα δχν είδε πάζνπο, επαιεζεχνληαο 

ην κνληέιν θαηά ην νπνίν ζεκαληηθή πξνυπφζεζε γηα ηε δεκηνπξγία ηνπ πάζνπο είλαη –φπσο 

πξναλαθέξζεθε– ε εζσηεξίθεπζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ εαπηφ (Vallerand & Miquelon, 

1997). Αθφκα θαη ηα δχν είδε ζρεηίζηεθαλ ηζρπξά κε ηε ζπρλφηεηα πςειήο έληαζεο 

άζθεζεο, δείρλνληαο –ζχκθσλα θαη κε ηε ζεσξία ηνπ ζρεηηθνχ κνληέινπ– φηη ηα άηνκα πνπ 

είλαη παζηαζκέλα κε ηελ άζθεζε αζθνχληαη ζπζηεκαηηθά θαη κε κεγάιεο εληάζεηο. Παξφια 

απηά, ηα είδε πάζνπο δε ζρεηίζηεθαλ κε ηε ζπρλφηεηα κέηξηαο θαη ήπηαο έληαζεο άζθεζεο 

δείρλνληαο φηη νη παζηαζκέλνη αζθνχκελνη ελδηαθέξνληαη λα αζθνχληαη κφλν ζε πςειέο 

εληάζεηο πνπ πξνυπνζέηνπλ πξνζπάζεηα θαη εηιηθξηλή αθνζίσζε. Όζνλ αθνξά ζηε ζπζρέηηζε 

ησλ εηδψλ ηνπ πάζνπο κε ην ζπλνιηθφ αξηζκφ ησλ ρξφλσλ ζπζηεκαηηθήο ελαζρφιεζεο κε ηελ 

άζθεζε, βξέζεθε πην ηζρπξή ζπζρέηηζε κε ην θαηαλαγθαζηηθφ παξά κε ην αξκνληθφ πάζνο. 

Σν γεγνλφο ζπκβαδίδεη κε ηα επξήκαηα ηνπ Vallerand θαη ησλ ζπλεξγαηψλ (2003, έξεπλα 2) 

θαηά ηα νπνία ππνζηεξίρζεθε φηη είλαη πην πηζαλφ ηα άηνκα κε θαηαλαγθαζηηθφ παξά κε 

αξκνληθφ πάζνο, λα επηκέλνπλ κε ζηεξενηππία ζηε καθξνρξφληα ελαζρφιεζε κε ηε 

αγαπεκέλε δξαζηεξηφηεηα. ΢πλνιηθά, ηα απνηειέζκαηα κε ηα δεδνκέλα πνπ ζπλειιέρζεζαλ 

απφ παζηαζκέλα κε ηελ άζθεζε άηνκα ππνζηεξίδνπλ ηελ εγθπξφηεηα ηεο Κιίκαθαο ηνπ 

Πάζνπο θαηά ηε κέηξεζε ηνπ πάζνπο γηα ηελ άζθεζε. Σέινο, ζέηνπλ βάζεηο γηα πεξαηηέξσ 

έξεπλα πνπ αθνξά ζηε ζρέζε ησλ εηδψλ ηνπ πάζνπο κε ηε ζπρλφηεηα έληνλεο άζθεζεο, 

θαζψο θαη ησλ ζπλνιηθψλ ρξφλσλ ελαζρφιεζεο κε απηήλ. 

 

΢πγθιίλνπζα εγθπξφηεηα κε βάζε ην Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο θαη ην θχιν 

Αλαθνξηθά κε ηελ ππφζεζε 6, θαλέλα είδνο πάζνπο δελ παξνπζίαζε ζηαηηζηηθψο 

ζεκαληηθά απνηειέζκαηα νχηε κε ην θχιν, νχηε κε ην ΓΜ΢, νχηε κε ηνλ παξάγνληα 

θχιν*ΓΜ΢, ππνζηεξίδνληαο φηη ην πάζνο δελ εμαξηάηαη απφ απηέο ηηο κεηαβιεηέο. Σν 

γεγνλφο απηφ κπνξεί λα ζεσξεζεί ινγηθφ, αθνχ άηνκα παζηαζκέλα κε ηελ άζθεζε κπνξεί λα 

αλήθνπλ ζε νπνηαδήπνηε νκάδα πνπ πξνθχπηεη απφ ην ΓΜ΢ (ιηπνβαξήο, θαλνληθήο θπζηθήο 

δηάπιαζεο, ππέξβαξνο). Πξάγκαηη, πνιινί απφ ηνπο παζηαζκέλνπο αζθνχκελνπο είλαη είηε 

θαλνληθήο ζσκαηηθήο δηάπιαζεο ή ιηπνβαξείο. Γηα απηή ηε ζρέζε ζα κπνξνχζε λα γίλεη 

πεξαηηέξσ έξεπλα, ρξεζηκνπνηψληαο θαη ηε κεηαβιεηή ηεο απηνεθηίκεζεο πνπ κπνξεί λα 
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παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε ζρέζε πάζνπο θαη ππεξβνιηθήο ζπκπεξηθνξάο απέλαληη ζηελ 

άζθεζε. ΢χκθσλα κε ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

ππξνδνηείηαη απφ ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε ηεο ζπκπεξηθνξάο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα, 

θαηά ηελ νπνία ην άηνκν δξαζηεξηνπνηείηαη γηα λα απνθχγεη αηζζήκαηα ελνρήο, άγρνπο, ή γηα 

λα βξεη ηξφπνπο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο απηνπεπνίζεζήο ηνπ (Ryan & Deci, 2000). 

 

Αμηνπηζηία Δπαλαιακβαλφκελσλ Μεηξήζεσλ 

Οη ηηκέο αμηνπηζηίαο ησλ επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ ήηαλ ηθαλνπνηεηηθέο 

ππνζηεξίδνληαο ηε ζηαζεξφηεηα ησλ ηηκψλ επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ ηεο θιίκαθαο ζε 

κηα πεξίνδν δηάξθεηαο 20 εκεξψλ. Σα απνηειέζκαηα απηά δείρλνπλ φηη ε Κιίκαθα ηνπ 

Πάζνπο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζην πεδίν ηεο άζθεζεο θαη ζην επίπεδν γελίθεπζεο ρψξνπ 

θαηά Vallerand (1997). Έηζη, ε απφδεημε φηη ηα απνηειέζκαηα ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο γηα 

ηελ άζθεζε είλαη ζηαζεξά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ πξνσζεί ηελ αζθαιή ρξήζε ηεο 

θιίκαθαο ζε έξεπλα κε καθξνρξφλην πεηξακαηηθφ ζρεδηαζκφ παξέκβαζεο, κε ζθνπφ ηελ 

πξνψζεζε ηνπ αξκνληθνχ θαη ηε κείσζε ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο ησλ αζθνπκέλσλ. 

 

΢ρέζεηο ησλ κεηαβιεηψλ κέζσ γξακκηθψλ παιηλδξνκήζεσλ 

Σα απνηειέζκαηα ησλ γξακκηθψλ παιηλδξνκήζεσλ ήηαλ πην μεθάζαξα απφ φηη νη 

απιέο ζπζρεηίζεηο, φζνλ αθνξά ζηηο ζρέζεηο κεηαμχ ησλ κεηαβιεηψλ ηεο έξεπλαο. ΢χκθσλα 

κε ην Ηεξαξρηθφ Μνληέιν Δζσηεξηθψλ θαη Δμσηεξηθψλ Κηλήηξσλ (Vallerand, 1997) βξέζεθε 

φηη φηαλ νη αζθνχκελνη ληψζνπλ φηη ν γπκλαζηήο/ζηξηα ππνζηεξίδεη κε ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ 

ηελ απηνλνκία ηνπο, απηνί ληψζνπλ φηη ηα θαηαθέξλνπλ θαιχηεξα, ληψζνπλ φηη αζθνχληαη κε 

ηνλ ηξφπν πνπ ζέινπλ θαη φηη έρνπλ θαιέο ζρέζεηο κεηαμχ ηνπο. Όζνλ αθνξά ζηελ πξφγλσζε 

ησλ ηχπσλ θηλήηξσλ κφλν ε ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα ήηαλ ηζρπξφο 

παξάγνληαο πξφγλσζεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη φηαλ νη αζθνχκελνη ληψζνπλ φηη ηα 

θαηαθέξλνπλ θαιά κε ηελ άζθεζε είλαη πην πηζαλφ λα ζρεηηζηνχλ ζεηηθά κε απηφλνκεο 

κνξθέο παξαθίλεζεο παξά κε ειεγρφκελεο κνξθέο, ελψ παξνπζηάζηεθε φηη κεηψλνληαη θαηά 

πνιχ νη πηζαλφηεηεο λα παξνπζηαζηεί εμσηεξηθή ξχζκηζε πξνο ηελ άζθεζε. Σέινο, 

ππνζηεξίρζεθε φηη φηαλ έλαο αζθνχκελνο ζπκκεηέρεη ζηε δξαζηεξηφηεηα γηα ιφγνπο 

επραξίζηεζεο θαη απφιαπζεο, είλαη πην πηζαλφ λα παξνπζηάζεη αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ 

άζθεζε ην νπνίν ζα βξίζθεηαη ζε αξκνλία κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο ηεο δσήο ηνπ. Απφ ηελ 
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άιιε πιεπξά, φηαλ έλα άηνκν βηψλεη εμσηεξηθέο θαη εζσηεξηθέο πηέζεηο είηε επηβαιιφκελεο 

απφ ηνπο άιινπο είηε απφ ηνλ εαπηφ ηνπ, αληίζηνηρα, ηφηε είλαη πνιχ πηζαλφ λα παξνπζηάζεη 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε, θαηά ην νπνίν ζα βηψλεη άζρεκα ζπλαηζζήκαηα θαη 

πηζαλφ λα πξνθαινχληαη πξνβιήκαηα θαη ζε άιινπο ηνκείο ηεο δσήο ηνπ.  

Δπηπξφζζεηα, κέζσ ησλ ηεξαξρηθψλ παιηλδξνκήζεσλ έγηλε δπλαηή ε εμέηαζε ησλ 

ζρέζεσλ κεηαμχ ησλ καθξηλψλ κεηαβιεηψλ ηνπ HMIEM (Vallerand, 1997). Πην 

ζπγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη νη πηζαλφηεηεο έλαο αζθνχκελνο λα βηψλεη ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

γηα ηελ άζθεζε ηελ νπνία ειέγρεη θαη ε νπνία ζπλππάξρεη αξκνληθά κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο 

ζηε δσή ηνπ, απμάλνληαη φηαλ ην άηνκν αζθείηαη απιά γηα λα ληψζεη επραξίζηεζε θαη ραξά 

θαη φηαλ απηφ ληψζεη φηη ηα θαηαθέξλεη θαιά θαη φηη έρεη θαιέο ζρέζεηο κε ηνπο 

ζπλαζθνχκελνχο ηνπ, ρσξίο φκσο απηφ λα ζρεηίδεηαη κε ηελ ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο πνπ 

ληψζεη φηη ηνπ πξνζθέξεη ν γπκλαζηήο/ζηξηα. Αληίζεηα, ππνζηεξίρζεθε φηη νη πηζαλφηεηεο 

έλαο αζθνχκελνο λα βηψλεη αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη λα έρεη αξλεηηθέο εκπεηξίεο ζηε δσή 

ηνπ ιφγσ ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο πνπ έρεη γηα ηελ άζθεζε, γίλνληαη πεξηζζφηεξεο φηαλ 

απηφο αζθείηαη ληψζνληαο πίεζε ε νπνία κπνξεί λα πξνέξρεηαη απφ ην πεξηβάιινλ ηνπ ή απφ 

ηνλ ίδην ηνπ ηνλ εαπηφ θαη φηαλ ηαπηφρξνλα –ζε κηθξφηεξν φκσο βαζκφ– ληψζεη φηη αζθείηαη 

γηα λα αληιεί επραξίζηεζε θαη ηθαλνπνίεζε φηη ηα θαηαθέξλεη θαιά θαηά ηελ άζθεζε. 

Σέινο, γηα λα βξεζεί πνηνο παξάγνληαο ζρεηίδεηαη πεξηζζφηεξν κε ην θάζε είδνο 

πάζνπο έγηλαλ αλαιχζεηο παιηλδξφκεζεο. Βξέζεθε φηη ην αξκνληθφ πάζνο είλαη πην πηζαλφ λα 

εθθξάδεηαη θπξίσο κέζα απφ ην αίζζεκα φηη ε άζθεζε έρεη ελζσκαησζεί πιήξσο ζηε δσή θαη 

ζηνλ εαπηφ ηνπ αηφκνπ θαη φηη ην άηνκν επραξηζηηέηαη πνιχ ηελ ελαζρφιεζή ηνπ κε ηελ 

άζθεζε. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ππνζηεξίρζεθε φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε 

είλαη πην πηζαλφ λα ζρεηίδεηαη πεξηζζφηεξν κε ην αίζζεκα φηη ε άζθεζε θαηαιακβάλεη πνιχ 

ζεκαληηθφ κέξνο ηεο πξνζσπηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ θαη απηφ κπνξεί λα ζπκβαίλεη γηα πνιχ 

πεξηζζφηεξν θαηξφ απφ φ,ηη αλ ην πάζνο ήηαλ αξκνληθφ. 

Πεξηιεπηηθά, κε βάζε ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο ππνζηεξίρζεθε φηη ε 

κεηαθξαζκέλε ζηα Διιεληθά Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο είρε θαιέο ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο θαη 

κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε κειινληηθέο έξεπλεο ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ γηα ηελ 

πνζνηηθνπνίεζε ηνπ πάζνπο γηα ηελ άζθεζε. Αθφκα, βξέζεθε φηη ην αξκνληθφ πάζνο 

πξνσζείηαη απφ ηελ ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα θαη ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε, 

ελψ ν αζθνχκελνο βηψλεη φηη ε άζθεζε είλαη ζεκαληηθφ κέξνο ηνπ εαπηνχ ηνπ θαη φηη ηνπ 
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πξνζθέξεη ραξά θαη επραξίζηεζε. Αληίζεηα, παξνπζηάζηεθε φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

εκθαλίδεηαη φηαλ ε άζθεζε γίλεηαη κε θξηηήξηα πνπ πξνθαινχλ πίεζε ζην άηνκν θαη φηαλ 

απηφ ληψζεη φηη ε άζθεζε είλαη πνιχ ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο δσήο ηνπ θαη απηφ ην ληψζεη γηα 

πνιχ κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα ηεο δσήο ηνπ. 

 

Πεξηνξηζκνί έξεπλαο - πξνηάζεηο γηα κειινληηθή έξεπλα 

Σα επξήκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο ηζρχνπλ γηα πγηείο αζθνχκελνπο θαη ησλ δχν 

θχισλ, πνπ αζθνχληαη ζε γπκλαζηήξηα. Γελ κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ ζε άιιεο πιεζπζκηαθέο 

νκάδεο, φπσο ζε εθήβνπο ή ζε ειηθησκέλνπο αζθνχκελνπο, γεγνλφο πνπ θαζηζηά απαξαίηεηε 

ηελ πξνζαξκνγή θαη εγθπξνπνίεζε ηεο θιίκαθαο θαη γηα απηνχο ηνπο πιεζπζκνχο. Δπίζεο, 

θαίλεηαη απαξαίηεηε ε πεξαηηέξσ εμέηαζε ηεο ζηαζεξφηεηαο ησλ ηηκψλ ηεο θιίκαθαο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ, γηαηί ε κειινληηθή έξεπλα πνπ πξαγκαηηθά ζα σθεινχζε ζηελ επηπιένλ 

γλψζε γηα ηα δχν είδε πάζνπο ζα ήηαλ κηα καθξνρξφληα έξεπλα κε επαλαιακβαλφκελεο 

κεηξήζεηο θαη κεζφδνπο παξέκβαζεο γηα ηελ ελίζρπζε ηνπ αξκνληθνχ θαη ηε κείσζε ηνπ 

θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο. Δπίζεο, ε Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο ζα κπνξνχζε λα ρξεζηκνπνηεζεί 

γηα ηελ εμέηαζε ηεο ππεξβνιηθήο άζθεζεο κέζα ζηα πιαίζηα πην δηεπξπκέλσλ ζεσξεηηθψλ 

κνληέισλ, φπσο ε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ (Deci & Ryan, 1985, 2000), έηζη ψζηε λα 

εκπινπηηζηνχλ νη γλψζεηο γηα ηνπο θαζνξηζηηθνχο παξάγνληεο πνπ πξνθαινχλ θαη ηηο 

ζπλέπεηεο πνπ πξνθαινχληαη απφ ην πάζνο, φπσο επίζεο θαη γηα ηνπο κεραληζκνχο πνπ 

πξνάγνπλ ή ειαηηψλνπλ ηα επίπεδα ηνπ αξκνληθνχ ή ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο. 
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ΔΡΔΤΝΑ 3 

Ο ξφινο ηνπ πάζνπο θαη ησλ απηνθαζνξηδφκελσλ θηλήηξσλ ζηνλ ηξφπν 

κε ηνλ νπνίν νη αζθνχκελνη ζε γπκλαζηήξηα ζρεηίδνληαη κε ηελ άζθεζε. 

 

ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

Σν θαηλφκελν ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε εκθαλίζηεθε γηα πξψηε θνξά ζηε 

δηεζλή βηβιηνγξαθία ην 1970 απφ ηνλ Baekeland. Απφ ηφηε έρνπλ γίλεη πνιιέο έξεπλεο κε 

ζθνπφ ηε δηεξεχλεζή ηνπ. Καηά ην ζρεδηαζκφ ησλ πεξηζζφηεξσλ εξεπλψλ, φκσο, 

εμεηάδνληαλ ζέκαηα πνπ είραλ ζρέζε κε ηα ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο ζπλέπεηεο ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη φρη ζέκαηα πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηηο αηηίεο πνπ πξνθαινχλ 

ην θαηλφκελν απηφ (Rendi, Szabo, & Szabo, 2007). Σα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα πνπ έρνπλ 

πξνθχςεη γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε είηε έρνπλ βαζηζηεί ζε ζπζηεκαηηθή 

παξαηήξεζε εμαξηεκέλσλ αηφκσλ (Veale, 1995), είηε έρνπλ ζηεξηρζεί ζηα Γεληθά 

΢ηνηρεία ησλ Δμαξηήζεσλ (General Components of Addictions) (Brown, 1993), είηε έρνπλ 

πηνζεηεζεί απφ ην DSM-IV (APA, 1994). Έηζη, νη Hausenblas θαη Symons-Downs (2002b) 

επηζήκαλαλ φηη δελ ππάξρεη θάπνην ηζρπξφ ζεσξεηηθφ κνληέιν κέζα ζηα πιαίζηα ηνπ 

νπνίνπ λα κπνξεί λα γίλεη θαηαλνεηφο ν κεραληζκφο κε ηνλ νπνίν δεκηνπξγνχληαη θαη 

εκθαλίδνληαη ηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

Ζ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε έρεη ζπκπεξηιεθζεί κεηαμχ ησλ 40 δξαζηεξηνηήησλ, 

φπσο είλαη ν ηδφγνο, ν ππεξθαηαλαισηηζκφο, ε ππεξ-ζεμνπαιηθφηεηα, πνπ έρνπλ ζεσξεζεί 

σο πηζαλά εζηζηηθέο (Brown, 1993). Όκσο, φπσο θαη πνιιέο εμαξηεζηνγφλεο 

ζπκπεξηθνξέο, έηζη θαη ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε δελ έρεη ζπκπεξηιεθζεί ζην DSM-IV 

(APA, 1994). Δίλαη αμηνζεκείσην φηη κφλν ε ππεξβνιηθή ελαζρφιεζε κε ηνλ ηδφγν ζα 

είλαη ε κνλαδηθή εζηζηηθή δξαζηεξηφηεηα, πνπ πξφθεηηαη λα ζπκπεξηιεθζεί ζην επφκελν 

DSM-V (Freimuth, Moniz, & Kim, 2011). 

΢χκθσλα κε ηνπο Hausenblas θαη Symons-Downs (2002b), ε εμάξηεζε απφ ηελ 

άζθεζε είλαη «ε αλάγθε γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά ηνλ ειεχζεξν ρξφλν ελφο 

αηφκνπ, ε νπνία θαηαιήγεη ζε αλεμέιεγθηε θαη ππεξβνιηθή ζπκπεξηθνξά απέλαληη ζηελ 

άζθεζε, θαηά ηελ νπνία εκθαλίδνληαη ζσκαηηθά ή/θαη ςπρνινγηθά ζπκπηψκαηα» (ζει. 



131 
 

 

90). Οη ίδηνη εξεπλεηέο πηνζέηεζαλ ηα θξηηήξηα εμαξηήζεσλ θαηά DSM-IV (APA, 1994) 

θαη ηα εθάξκνζαλ γηα εξεπλεηηθνχο ιφγνπο ζην πεδίν ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Σα 

θξηηήξηα ήηαλ: (α) ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν ην νπνίν είηε παξνπζηάδεηαη θαηά ηε κείσζε ή 

ηε δηαθνπή ηεο άζθεζεο κε ζσκαηηθέο θαη ςπρνινγηθέο επηπηψζεηο, ή παξνπζηάδεηαη σο 

πξνζπάζεηα λα αζθεζεί ην άηνκν γηα απνθπγή ηέηνησλ ζπκπησκάησλ, (β) ε αλνρή ζηηο 

ζσκαηηθέο αιιαγέο θαη ζηηο ςπρνινγηθέο εληζρχζεηο πνπ επηθέξεη ε άζθεζε, θαηά ηελ 

νπνία σζείηαη ν εμαξηεκέλνο αζθνχκελνο λα αλαδεηά φιν θαη κεγαιχηεξε πνζφηεηα 

απηήο έηζη ψζηε λα επηηεπρζνχλ ηα αλάινγα απνηειέζκαηα, (γ) ε βίσζε ζπγθξνχζεσλ πνπ 

νθείινληαη ζε κείσζε ηεο ελαζρφιεζεο κε άιινπο ζεκαληηθνχο ηνκείο ηεο δσήο ηνπ 

αηφκνπ, φπσο εξγαζία θαη νηθνγέλεηα, (δ) ε έιιεηςε ειέγρνπ φζνλ αθνξά ζηελ ειάηησζε 

ηεο πνζφηεηαο άζθεζεο ή/θαη ε αδπλακία δηαθνπήο ηεο άζθεζεο, (ε) ν ππεξβνιηθφο 

ρξφλνο πνπ αθηεξψλεηαη ζηελ άζθεζε, (ζη) ε ζπλέρηζε ηεο άζθεζεο αθφκα θαη φηαλ 

αληελδείθλπηαη (ιφγσ ηξαπκαηηζκνχ, ππεξθφπσζεο, ή αθφκα θαη ιφγσ θαηξηθψλ 

ζπλζεθψλ) θαη (δ) ε πξνδηάζεζε ηνπ αηφκνπ λα αζθείηαη πεξηζζφηεξν απφ φ,ηη αξρηθά είρε 

ζρεδηάζεη λα αζθεζεί. 

Ζ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ζπζρεηίζηεθε κε παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ είηε ζε 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο, είηε ζε αηζζήκαηα θαη ζπλαηζζήκαηα, είηε ζε 

θίλεηξα. ΢πγθεθξηκέλα, ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ην άγρνο πνπ αθνξά ζηελ πγεία, κε 

αηζζήκαηα δπζαξέζθεηαο ζρεηηθά κε ηε ζσκαηηθή εκθάληζε, κε ηε ρακειή απηνεθηίκεζε 

θαη απηo-εηθφλα, φπσο επίζεο ζπζρεηίζηεθε κε ηνλ θαηαλαγθαζκφ, ηελ ηειεηνκαλία, ηε 

ζπγθαηαβαηηθφηεηα θαη ηελ αθακςία ηεο ζπκπεξηθνξάο (Hall, Hill, Appleton, & Kozub, 

2009, Hausenblas & Giacobbi, 2004, Hausenblas & Symons-Downs, 2002b, Pugh & 

Hadjistavropoulos, 2011). Αθφκα, ζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ αλάγθε γηα επηηπρία, κε ηελ 

πξφζεζε γηα απφθηεζε κπτθήο κάδαο θαη κε ην ζπλαγσληζκφ πνπ βηψλνπλ ηα άηνκα θαηά 

ηελ άζθεζε (Gonzalez-Cutre & Sicilia, 2012, Groves et al., 2008, Hale, Roth, DeLong, & 

Briggs, 2010, Hausenblas & Symons-Downs, 2002b). Δπίζεο, ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

ζρεηίζηεθε θαη κε δηάθνξα ζπλαηζζήκαηα ηα νπνία παξνπζηάδνληαη πξηλ, θαηά ηε 

δηάξθεηα, αιιά θαη κεηά ηελ άζθεζε. Βξέζεθε, ινηπφλ, φηη νη εμαξηεκέλνη αζθνχκελνη 

έρνπλ ππεξέληαζε πξηλ μεθηλήζνπλ ηελ άζθεζε, κεηά ηελ άζθεζε ληψζνπλ πνιχ ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα θαη θάζε θνξά πνπ δελ θάλνπλ ηελ πξνγξακκαηηζκέλε ηνπο άζθεζε 

παξνπζηάδνπλ αξλεηηθά ζπκπηψκαηα, φπσο αυπλία, λσζξφηεηα, θνχξαζε, έληαζε, ελνρέο, 

λεπξηθφηεηα θαη απψιεηα ηεο φξεμεο (Hausenblas & Symons-Downs, 2002b). 

΢χκθσλα κε ηα παξαπάλσ, ε έξεπλα γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαίλεηαη 

λα πξνζαλαηνιίζηεθε θπξίσο ζηε ζπζρέηηζε ηνπ θαηλνκέλνπ απηνχ κε θάπνηα 



132 
 

 

πεξηγξαθηθά ζηνηρεία πνπ ηε ζπλνδεχνπλ, φπσο είλαη ηα ραξαθηεξηζηηθά πξνζσπηθφηεηαο 

θαη νη ηειηθέο ζπκπεξηθνξέο πνπ εκθαλίδεη έλαο εμαξηεκέλνο αζθνχκελνο. Όκσο, δελ 

εμεηάζηεθαλ νη πηζαλνί αηηηαθνί παξάγνληεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, παξά κφλν ε 

παξαθίλεζε. Απηφο ν παξάγνληαο θάλεθε –απφ ηηο ιίγεο έξεπλεο πνπ δηεμήρζεζαλ– λα 

παίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηελ εκθάληζε ηεο εμάξηεζεο ή ηεο πξνζθφιιεζεο ζηελ 

άζθεζε. 

Θεσξεηηθά νη Edmunds, Ntoumanis θαη Duda (2006) ζηα πιαίζηα κηαο έξεπλαο πνπ 

ζηεξίρζεθε ζηελ SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000) ππνζηήξημαλ φηη ηα είδε ησλ θηλήηξσλ 

πνπ έρνπλ ειεγρφκελν ραξαθηήξα, φπσο ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε, ζρεηίδνληαη κε 

δπζθνιίεο πξνζαξκνζηηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ θαη νδεγνχλ ζε πξνβιεκαηηθέο ζπκπεξηθνξέο, 

φπσο είλαη ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. Παξφια απηά, ιίγεο ήηαλ νη έξεπλεο πνπ 

δηεξεχλεζαλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ζέηνληαο ηα είδε ησλ θηλήηξσλ σο παξάγνληεο 

πξφβιεςήο ηεο. Γηα παξάδεηγκα, ν Hamer θαη ζπλ. (2002) ππνζηήξημε φηη ε εμάξηεζε απφ 

ηελ άζθεζε ζρεηίζηεθε κε θίλεηξα πνπ εκπεξηέρνπλ ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε θαηά 

ηελ άζθεζε, φπσο είλαη ε πίεζε πνπ αζθεί θάπνηνο ζηνλ εαπηφ ηνπ γηα λα αζθεζεί. 

Δπηπιένλ, νη Gonzalez-Cutre θαη Sicilia (2012) έδεημαλ φηη εθηφο απφ ηελ 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε θαη ε εμσηεξηθή ξχζκηζε αιιά θαη ε ξχζκηζε κε νινθιήξσζε 

πξνέβιεπαλ ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. Σέινο, νη Fortier θαη Farrell (2009) πνπ 

εμέηαζαλ φκσο ηελ ππεξβνιηθή άζθεζε (“excessive exercise”) θαη φρη ηελ εμάξηεζε απφ 

ηελ άζθεζε, βξήθαλ φηη ε νκάδα ησλ ππεξβνιηθά αζθνχκελσλ παξνπζίαζε πςειέο ηηκέο 

ζηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε, ζε ζρέζε κε ηηο πην «πγηείο» νκάδεο αζθνπκέλσλ, 

παξνπζηάδνληαο φηη νη αζθνχκελνη πνπ είραλ πςειά επίπεδα δέζκεπζεο σο πξνο ηελ 

άζθεζε έλησζαλ πεξηζζφηεξν ππνρξεσκέλνη λα αζθνχληαη ζε ζρέζε κε ηνπο αζθνχκελνπο 

πνπ παξνπζίαδαλ ρακειά επίπεδα δέζκεπζεο σο πξνο ηελ άζθεζε. 

΢πκπεξαζκαηηθά, αθφκε θαη ηα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηα είδε ησλ θηλήηξσλ, 

πνπ εκθαλίδνληαη σο ζεκαληηθνί παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ πξφβιεςε 

ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, δελ ήηαλ ζαθή θαη μεθάζαξα. 

Δπηπξφζζεηα, επεηδή ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαίλεηαη λα έρεη φκνηα ραξαθηεξηζηηθά 

κε ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα (Vallerand et al., 2003), 

παξνπζηάδεηαη σο αλαγθαία ε εμέηαζε ησλ παξαγφλησλ πνπ έρνπλ ζρέζε φρη κφλν κε ηελ 

παξαθίλεζε, αιιά θαη κε ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ θάπνηνλ ζηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

Σα ζεσξεηηθά πιαίζηα, ινηπφλ, κέζα ζηα νπνία ζα κπνξνχζε λα εμεηαζηεί ζε 

βάζνο ην θαηλφκελν απηφ είλαη ε SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000) θαη ην Γπτζηηθφ 
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Μνληέιν ηνπ Πάζνπο (Vallerand et al., 2003). Σν γεγνλφο ηεο ηαπηφρξνλεο εθαξκνγήο 

απηψλ ησλ δχν ζεσξεηηθψλ πιαηζίσλ γηα ηελ εμέηαζε ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο εμάξηεζεο απφ 

ηελ άζθεζε, εμαζθαιίδεη ηελ απφξξνηα απνηειεζκάησλ πνπ αθνξνχλ ζπγρξφλσο (1) ζηελ 

απνζαθήληζε ηεο ζρέζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε κε ηα δχν είδε πάζνπο, (2) ζηελ 

απνζαθήληζε ηεο ζρέζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε κε ηε ξχζκηζε ηεο ζπκπεξηθνξάο 

σο πξνο ηελ άζθεζε θαη (3) ζηε ζεσξεηηθά νξζή ηνπνζέηεζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε ζηα πιαίζηα ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ. Σν ηειεπηαίν είλαη δπλαηφ λα 

επηηεπρζεί ρξεζηκνπνηψληαο ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο, αθνχ απηφ είλαη θαη 

ζεσξεηηθά θαη πξαθηηθά ζπλδεδεκέλν θαη ηνπνζεηεκέλν ζηα πιαίζηα ηεο Θεσξίαο ηνπ 

Απηνθαζνξηζκνχ θαη ηαπηφρξνλα θαίλεηαη λα κνηξάδεηαη πνιιά θνηλά ζηνηρεία κε ηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

 

Κνηλά ζηνηρεία Καηαλαγθαζηηθνχ Πάζνπο θαη Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε 

Οη Stenseng, Rise θαη Kraft (2011) ππνζηήξημαλ φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα 

κηα δξαζηεξηφηεηα ζρεηηδφηαλ ηζρπξά κε ηελ εμάξηεζε απφ κηα δξαζηεξηφηεηα θαη φηη 

ίζσο λα είρε νκνηφηεηεο κε ηελ ςπρνινγηθή εμάξηεζε απφ κηα δξαζηεξηφηεηα. 

Δμεηάδνληαο ηε ζρεηηθή βηβιηνγξαθία, κπνξεί θάπνηνο λα βξεη απηέο απνδείμεηο γηα ηνλ 

ηζρπξηζκφ ηνπο. Δπηγξακκαηηθά, ηα ζεκεία φπνπ εληνπίδνληαη νη νκνηφηεηεο είλαη: (α) ηα 

αηζζήκαηα ελνρήο γηα ηε δξαζηεξηφηεηα, (β) ην αίζζεκα φηη ην άηνκν ειέγρεηαη απφ ηε 

δξαζηεξηφηεηα θαη φηη δελ κπνξεί λα ειέγμεη ηνλ εαπηφ ηνπ σο πξνο ηε δξαζηεξηφηεηα, (γ) 

ε αθακςία ηνπ ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν ην άηνκν ζπκπεξηθέξεηαη σο πξνο απηήλ, (δ) ν 

λεπξσηηζκφο σο ραξαθηεξηζηηθφ ηεο πξνζσπηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ, (ε) ε ρξφληα 

ελαζρφιεζε κε ηε δξαζηεξηφηεηα, (ζη) νη ζπγθξνχζεηο εμαηηίαο ηεο δξαζηεξηφηεηαο κε 

ηελ νηθνγέλεηα, ηε δνπιεηά, ηηο ζπνπδέο θαη ηνπο θίινπο, (δ) ε εκθάληζε ηξαπκαηηζκψλ ή 

ππεξθφπσζεο ιφγσ ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαη (ε) νη αξλεηηθέο επηπηψζεηο πνπ εκθαλίδνληαη 

θαηά ηε δηαθνπή ηεο δξαζηεξηφηεηαο, ηφζν ζε επίπεδν ζσκαηηθφ φζν θαη ςπρνινγηθφ 

(Aidman & Woollard, 2003, Garman, Hayduk, Crider, & Hodel, 2004, Gulker et al., 2001, 

Hall et al., 2007, Hausenblas & Downs, 2002b, Rip et al., 2006, Rousseau et al., 2002, 

Vallerand et al., 2007, Vallerand & Miquelon, 2007, Veale, 1995). Με βάζε ηα παξαπάλσ 

θαίλεηαη φηη φλησο ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα κνηξάδεηαη θνηλά 

ζηνηρεία κε ηελ εμάξηεζε απφ δξαζηεξηφηεηεο, ρσξίο φκσο απηφ λα απνδεηθλχεη φηη νη δχν 

απηέο έλλνηεο είλαη θαη ηαπηφζεκεο. Παξαθάησ, αθνινπζεί πεξαηηέξσ αλάιπζε ηεο ζρέζεο 

ησλ δχν απηψλ ελλνηψλ. 
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Σν Καηαλαγθαζηηθφ θαη ην Αξκνληθφ Πάζνο σο θαζνξηζηηθνί παξάγνληεο ησλ  

εζηζηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ 

΢χκθσλα κε ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο (Vallerand et al., 2003), κπνξεί λα 

εκθαληζηνχλ δχν είδε πάζνπο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο (OP) θαη 

ην αξκνληθφ πάζνο (HP). Έλα άηνκν πνπ θαζνδεγείηαη απφ αξκνληθφ πάζνο γηα κηα 

δξαζηεξηφηεηα επηιέγεη ειεχζεξα λα ζπκκεηέρεη ζε απηή ηε δξαζηεξηφηεηα ρσξίο λα 

απνδίδεη ζε απηήλ ηε δηαθνξεηηθφ λφεκα απφ απηφ πνπ είλαη θηηαγκέλε λα θάλεη. Απηφ 

ζεκαίλεη φηη ε ζπκπεξηθνξά ηνπ σο πξνο ηε δξαζηεξηφηεηα ζηεξίδεηαη ζηα αιεζηλά ηνπ 

ελδηαθέξνληα θαη φηη ε αγαπεκέλε ηνπ δξαζηεξηφηεηα βξίζθεηαη ζε ζηελή ζρέζε κε ηνλ 

εαπηφ ηνπ, ζπκβάιινληαο ζε ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη γεληθφηεξα ζηελ θαινδσία. 

Αληίζεηα, φηαλ θάπνηνο θαζνδεγείηαη απφ θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα κηα 

δξαζηεξηφηεηα, ληψζεη φηη πηέδεηαη γηα λα αζρνιεζεί κε απηήλ. Σν άηνκν πνπ παξνπζηάδεη 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο πξνζδίδεη επηπξφζζεην λφεκα ζηε δξαζηεξηφηεηα θαη πεξηκέλεη 

πνιχ πεξηζζφηεξα απφ φ,ηη πξνζθέξεη απηή θάζε απηή ε δξαζηεξηφηεηα απφ ηε θχζε ηεο. 

Γηα παξάδεηγκα, έλα άηνκν κε θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο αζρνιείηαη κε ηελ αγαπεκέλε ηνπ 

δξαζηεξηφηεηα, έρνληαο ζηφρν ηελ επηβξάβεπζε, ηελ απνδνρή απφ ηνπο ζεκαληηθνχο 

άιινπο, ή ηελ απνθπγή ηηκσξίαο (Stenseng et al., 2011, Vallerand, 2008, 2010, Vallerand 

et al., 2003, 2007). Απφ ηελ άιιε κεξηά, έλα άηνκν κε αξκνληθφ πάζνο γηα κηα 

δξαζηεξηφηεηα επηιέγεη λα αζρνιεζεί κε απηή γηαηί απιά ηε ζεσξεί επράξηζηε. 

΢χκθσλα κε ηνλ Vallerand (2010), ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα κηα 

δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζεηηθά ζην ζρεκαηηζκφ εζηζηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ, 

φπσο είλαη ν ηδφγνο, ν ππεξθαηαλαισηηζκφο θαη ε ππεξβνιηθή ελαζρφιεζε κε ηα 

δηαδηθηπαθά παηρλίδηα, ελψ δελ ηζρχεη ην ίδην γηα ην αξκνληθφ πάζνο. Δξεπλεηηθά ζηνηρεία 

φλησο απέδεημαλ φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο πξνέβιεςε ηελ εμάξηεζε απφ 

δξαζηεξηφηεηεο-ρφκπη (Stenseng et al., 2011) θαη απφ ηα παηρλίδηα πνπ παίδνληαη κέζσ 

ίληεξλεη (Wang & Chu, 2007), ελψ ην αξκνληθφ πάζνο δελ είρε ζρέζε κε ηελ εμάξηεζε. 

Σέινο, ήηαλ πνιχ ζεκαληηθέο νη παξαηεξήζεηο φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα κηα 

δξαζηεξηφηεηα δελ πξέπεη λα ζπγρέεηαη κε ηελ έλλνηα ηεο εμάξηεζεο (Philippe, Vallerand, 

Houlfort, Lavigne, & Donahue, 2010), αιιά πξέπεη λα ζεσξείηαη σο παξάγνληαο πνπ 

πξνεγείηαη ηεο εμάξηεζεο (Ratelle et al., 2012). 

 

Ζ εμήγεζε ηνπ πάζνπο κε βάζε ηε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ 

Ο Vallerand θαη νη ζπλεξγάηεο (2003), ζχκθσλα κε ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ 

Πάζνπο ππνζηήξημαλ φηη ην αξκνληθφ πάζνο ζηεξίδεηαη ζηε ζπκπεξηθνξά ελφο αηφκνπ πνπ 
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ελζσκαηψλεη κε απηφλνκν ηξφπν κηα δξαζηεξηφηεηα ζηνλ εαπηφ ηνπ, ελψ ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο πξνέξρεηαη απφ ηελ ελζσκάησζε κηαο δξαζηεξηφηεηαο κε 

θαηαλαγθαζηηθφ ηξφπν ζηνλ εαπηφ. ΢χκθσλα κε ηελ SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000), ε 

ελαζρφιεζε κε κηα δξαζηεξηφηεηα παξαθηλείηαη είηε κέζσ εζσηεξηθψλ θηλήηξσλ, είηε 

κέζσ εμσηεξηθψλ θηλήηξσλ, ή κέζσ ηεο απνπζίαο θηλήηξσλ. Ζ εζσηεξηθή παξαθίλεζε 

ζρεηίδεηαη κε θίλεηξα φπσο επραξίζηεζε θαη ραξά. Ζ εμσηεξηθή παξαθίλεζε ζρεηίδεηαη κε 

θίλεηξα πνπ δε ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηε θχζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο, παξά κφλν κε 

παξάπιεπξεο σθέιεηεο πνπ παξάγνληαη έκκεζα απφ απηή. Ζ απνπζία θηλήηξσλ ζρεηίδεηαη 

κε ηελ παληειή έιιεηςε πξφζεζεο λα αζρνιεζεί θάπνηνο κε κηα δξαζηεξηφηεηα. 

Λεπηνκεξεηαθά, ε εμσηεξηθή παξαθίλεζε ππνδηαηξείηαη ζε δηαθνξεηηθψλ εηδψλ 

εμσηεξηθέο ξπζκίζεηο ζπκπεξηθνξάο. Απηέο είλαη: (α) ε εμσηεξηθή ξχζκηζε, θαηά ηελ 

νπνία θάπνηνο δξαζηεξηνπνηείηαη γηα λα επηβξαβεπηεί ή γηα λα κελ ηηκσξεζεί, (β) ε 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε θαηά ηελ νπνία ν ζθνπφο ηνπ αηφκνπ είλαη λα θεξδίζεη ηελ 

απνδνρή ή λα απνθχγεη ηελ απνδνθηκαζία ησλ άιισλ, (γ) ε ξχζκηζε ηαχηηζεο θαηά ηελ 

νπνία αλαγλσξίδεηαη ε αμία ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαη (δ) ε ξχζκηζε κε νινθιήξσζε θαηά 

ηελ νπνία πξνζηίζεηαη ε αξκνλία κεηαμχ ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαη ησλ ππφινηπσλ 

δξαζηεξηνηήησλ ηεο δσήο (Deci & Ryan, 2008, Ryan & Deci, 2000a). Σα είδε εμσηεξηθήο 

παξαθίλεζεο –έηζη φπσο παξαηέζεθαλ παξαπάλσ– απνηεινχλ κηα θιηκαθσηή δηαβάζκηζε 

ησλ θηλήηξσλ πνπ θαζνξίδνπλ ηε ξχζκηζε ηεο ζπκπεξηθνξάο απφ ηηο πην ειεγρφκελεο 

(εμσηεξηθή θαη ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε) σο ηηο πην απηφλνκεο κνξθέο ηεο (ξχζκηζε 

ηαχηηζεο, ξχζκηζε κε νινθιήξσζε θαη εζσηεξηθή παξαθίλεζε) (Vallerand, 1997). 

Δπνκέλσο, ην αξκνληθφ πάζνο ζηεξίδεηαη ζε απηφλνκεο κνξθέο ελζσκάησζεο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο, ελψ ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ζηεξίδεηαη ζηηο ειεγρφκελεο κνξθέο 

ελζσκάησζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο ζηνλ εαπηφ (Vallerand, 1997, 2008, Vallerand et al., 

2003). Γεδνκέλνπ φηη ε απνπζία θηλήηξσλ (ε έιιεηςε πξφζεζεο λα αζρνιεζεί θάπνηνο κε 

κηα δξαζηεξηφηεηα) θαη ε εμσηεξηθή ξχζκηζε (ε ελαζρφιεζε κε κηα δξαζηεξηφηεηα επεηδή 

θάπνηνη άιινη ην δεηνχλ), δε ζρεηίδνληαη ζεσξεηηθά κε θαλέλα απφ ηα είδε ηνπ πάζνπο, νη 

ζπγθεθξηκέλνη ηχπνη θηλήηξσλ δελ αλακέλεηαη λα ζρεηηζηνχλ κε θαλέλα είδνο πάζνπο. 

΢χκθσλα κε ηα παξαπάλσ, ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε κνηξάδεηαη πνιιά θνηλά 

ζηνηρεία κε ην θαηαλαγθαζηηθφ παξά κε ην αξκνληθφ πάζνο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα. 

Παξφια απηά, ηα απνηειέζκαηα πνπ αθνξνχλ ζηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε δελ έρνπλ 

ζηεξηρζεί ζε θάπνην ζεσξεηηθφ πιαίζην πνπ λα πξαγκαηεχεηαη ηνπο αηηηαθνχο θαη άιινπο 

πηζαλνχο παξάγνληεο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε (Hausenblas & 

Symons-Downs, 2002). Γηα απηφ ην ιφγν θαίλεηαη απαξαίηεηε κηα ζεσξία κέζσ ηεο 
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νπνίαο ζα γίλνπλ θαηαλνεηνί νη κεραληζκνί πνπ πξνθαινχλ ηα ζπκπηψκαηα ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

 

΢θνπφο, ππνζέζεηο θαη εξκελεία 

Ο ζθνπφο, ινηπφλ, ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη ηνπο πηζαλνχο 

παξάγνληεο πνπ νδεγνχλ ζηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Γηα απηφ ην 

ζθνπφ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο κε ηηο έλλνηεο ηνπ 

θαηαλαγθαζηηθνχ θαη ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο (Vallerand et al., 2003) θαη ε Θεσξία ηνπ 

Απηνθαζνξηζκνχ κε ηα δηαθνξεηηθά είδε ξπζκίζεσλ ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ 

άζθεζε (Deci & Ryan, 1985, 2000). Πην ζπγθεθξηκέλα, εμεηάζηεθε ε ππφζεζε φηη ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο, πνπ είλαη έλα απφ ηα δχν είδε πάζνπο, κεζνιαβεί ζηε ζρέζε 

κεηαμχ ηεο ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο θαη ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε (Γηάγξακκα 1). 

Οη ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο ήηαλ φηη: (α) ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε ζα ήηαλ ν 

βαζηθφο παξάγνληαο πνπ πξνβιέπεη ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, αιιά απηφ δε ζα ίζρπε 

γηα ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε θαη ηε ξχζκηζε ηαχηηζεο, (β) ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ζα 

πξνβιεπφηαλ πεξηζζφηεξν απφ ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε, ελψ ην αξκνληθφ πάζνο 

θπξίσο απφ ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε θαη ιηγφηεξν απφ ηε ξχζκηζε ηαχηηζεο θαη (γ) ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ζα κεζνιαβνχζε ζηε ζρέζε κεηαμχ ηεο ελδνπξνβαιιφκελεο 

ξχζκηζεο θαη ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Όζνλ αθνξά ζην 

κεζνιαβεηηθφ ξφιν ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο, κεηαμχ ησλ απηφλνκσλ κνξθψλ παξαθίλεζεο 

(ηεο εζσηεξηθήο παξαθίλεζεο θαη ηεο ξχζκηζεο ηαχηηζεο) θαη ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε, δελ έγηλε θάπνηα ζρεηηθή ππφζεζε, αθνχ ζεσξεηηθά νη απηφλνκεο απηέο κνξθέο 

παξαθίλεζεο δε ζεσξνχληαη παξάγνληεο πνπ επζχλνληαη γηα ηα ζπκπηψκαηα ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

Αλ νη ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο επαιεζεπηνχλ ηφηε ζα ππνζηεξηρζεί φηη ε εμάξηεζε 

απφ ηελ άζθεζε εμεηαδφκελε απφ ηε ζθνπηά ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ, βαζίδεηαη 

ζε ειεγρφκελεο κνξθέο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο, γεγνλφο φκσο πνπ έρεη απνδεηρηεί 

κφλν απφ ιίγεο έξεπλεο ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία. Αθφκα, πνιχ ζεκαληηθή ζα είλαη ε 

δηαπίζησζε –κε βάζε ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο– φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

φλησο ζρεηίδεηαη πην έληνλα κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ζε ζρέζε κε ην αξκνληθφ 

πάζνο θαη κάιηζηα φηη απηφ είλαη ην κφλν είδνο πάζνπο πνπ κεζνιαβεί ζηε ζρέζε ηεο 

ειεγρφκελεο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ  
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Αξκνληθφ θαη 

θαηαγθαζηηθφ 

πάζνο γηα ηελ 

άζθεζε 

Ρχζκηζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο σο 

πξνο ηελ άζθεζε 

΢πκπηψκαηα ηεο 

εμάξηεζεο απφ 

ηελ άζθεζε 

γ 

α β 

γ΄ Ρχζκηζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο σο 

πξνο ηελ άζθεζε 

΢πκπηψκαηα ηεο 

εμάξηεζεο απφ 

ηελ άζθεζε 

Γηάγξακκα 1. Ο κεζνιαβεηηθφο ξφινο ηνπ πάζνπο ζηε ζρέζε ηεο ξχζκηζεο ζπκπεξηθνξάο 

σο πξνο ηελ άζθεζε κε ηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Όηαλ ηα είδε ηνπ 

πάζνπο εηζάγνληαη σο κεζνιαβεηηθνί παξάγνληεο, ηφηε ε αξρηθή ζρέζε (γ) αλακέλεηαη λα 

κεησζεί ζε (γ΄), απνδεηθλχνληαο ηε κεζνιάβεζε. 
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άζθεζε. Αλ νη ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο επαιεζεπηνχλ, ε εξκελεία ηεο κπνξεί λα γίλεη βάζε 

γηα ηε βαζχηεξε θαηαλφεζε ηνπ θαηλνκέλνπ θαη ηελ εχξεζε ηξφπσλ αληηκεηψπηζήο ηνπ. 

Δπηπξφζζεηα, αλ ην πάζνο ιεηηνπξγήζεη σο κεζάδνλ παξάγνληαο ζηε ζρέζε παξαθίλεζεο 

θαη εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ηφηε ζα γίλνπλ πεξηζζφηεξν θαηαλνεηνί νη κεραληζκνί 

πνπ νδεγνχλ ζην θαηλφκελν ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Δπίζεο θαη ην ίδην ην 

θαηλφκελν ζα ηνπνζεηεζεί πην βάζηκα θαη φρη πιένλ απζαίξεηα ζηα πιαίζηα ηεο ηζρπξήο 

Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ. Κάηη ηέηνην ζα κπνξνχζε λα γίλεη ε αξρή γηα ηελ 

ηνπνζέηεζε θαη εμέηαζε θαη άιισλ κνξθψλ εμαξηήζεσλ, φπσο είλαη ε εμάξηεζε απφ ηα 

παηρλίδηα ζην δηαδίθηπν, ε εμάξηεζε απφ νπζίεο, απφ αληηθείκελα, ή θαη απφ ηνπο 

«ζεκαληηθνχο άιινπο», ζηα πιαίζηα ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ, κε ζθνπφ ηελ 

θαηαλφεζε θαη ηελ εχξεζε ηξφπσλ γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηνπο. 

 

Πξνυπφζεζε θαη νξηνζέηεζε 

΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ άηνκα πνπ αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά ηνπιάρηζηνλ ηνπο 

ηειεπηαίνπο ηξεηο κήλεο. Οη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ άηνκα πνπ αζθνχληαλ κφλν ζε 

γπκλαζηήξηα. 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

Γείγκα 

΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 549 άηνκα ηα νπνία αζθνχληαλ ζε 14 ηδησηηθά 

γπκλαζηήξηα πνπ βξίζθνληαλ ζε κεγάιεο πφιεηο ηεο βνξείνπ θαη δπηηθήο Διιάδαο. Σν 

δείγκα απνηέιεζαλ 180 άληξεο (32.8%) θαη 330 γπλαίθεο (60.1%), ελψ 39 άηνκα (7.1%) 

δελ αλέθεξαλ ην θχιν ηνπο. Ζ ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ θπκαηλφηαλ κεηαμχ 18 θαη 61 

εηψλ (Mειηθία = 33.27 έηε, SD = 9.43), ην χςνο ηνπο κεηαμχ 150 θαη 195 εθ. (M = 171.33 εθ, 

SD = 8.62) θαη ην βάξνο ηνπο απφ 46 σο 117 θηιά (M = 68.61 θ., SD = 13.61). Καηά κέζν 

φξν νη ζπκκεηέρνληεο αζθνχληαλ γηα 9 έηε (M = 112.66 κήλεο, SD = 101.32), κε 

ζπρλφηεηα πεξίπνπ 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα ηνπο ηειεπηαίνπο 2 κήλεο. Αθφκα, νη 

πεξηζζφηεξνη αζθνχληαλ σο ζπκκεηέρνληεο ζε νκαδηθά πξνγξάκκαηα (61.2%), ελψ 

αξθεηνί έθαλαλ αζθήζεηο κε βάξε (45.2%). 

Αλαθνξηθά κε ηηο ηηκέο ηνπ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢), ην 4.6% ησλ 

αζθνχκελσλ ήηαλ ιηπνβαξείο, ην 68.3% είραλ θαλνληθά θηιά γηα ηνπ χςνο ηνπο, ην 21.5% 

ήηαλ ππέξβαξνη θαη ην 4.2% ήηαλ παρχζαξθνη. Οη παξαπάλσ ηηκέο ηνπ ΓΜ΢ είλαη 

αλάινγεο κε ηηο ζρεηηθέο ηηκέο ΓΜ΢ ζχκθσλα κε ηα ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ηεο Διιάδαο, 

φπνπ ην 2% ηνπ πιεζπζκνχ ήηαλ ιηπνβαξή άηνκα, ην 44% είραλ θαλνληθφ βάξνο ζε ζρέζε 
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κε ην χςνο, ην 40% ήηαλ ππέξβαξνη θαη ην 14% ήηαλ παρχζαξθνη (De Saint Pol, 2009). 

Ήηαλ, ινηπφλ, εκθαλέο ην γεγνλφο φηη ζην δείγκα ηεο παξνχζαο έξεπλαο νη ζπκκεηέρνληεο 

γεληθά παξνπζίαζαλ πην ρακειφ πνζνζηφ ηηκψλ ηνπ ΓΜ΢ απφ ην γεληθφ ειιεληθφ 

πιεζπζκφ, γεγνλφο πνπ δηθαηνινγείηαη, αθνχ ην δείγκα απνηεινχζαλ άηνκα πνπ 

αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά. 

 

 

 

΢ρήκα 5. Πνζνζηά θαηάηαμεο ησλ αζθνπκέλσλ ζε δηαθνξεηηθέο θαηεγνξίεο εμάξηεζεο 

απφ ηελ άζθεζε. 

 

 

Δξσηεκαηνιφγηα 

Aλαζεσξεκέλε θιίκαθα ηεο εμάξηεζεο από ηελ άζθεζε - Exercise Dependence 

Scale - Revised. Ζ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε κεηξήζεθε κε ηελ EDS-R (Symons-Downs 

et al., 2004). Όπσο πξναλαθέξζεθε ε θιίκαθα απηή βαζίζηεθε ζηα εθηά θξηηήξηα ηεο 

εμάξηεζεο απφ νπζίεο πνπ παξνπζηάζηεθαλ ζην εγρεηξίδην DSM-IV (APA, 1994). 

Απνηειείηαη απφ 21 πξνηάζεηο νη νπνίεο αλά ηξεηο θνξηίδνπλ ζε έλαλ απφ ηνπο επηά 

παξάγνληέο ηνπ: ηελ αλνρή, ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν, ηελ πξφζεζε, ηελ έιιεηςε ειέγρνπ, 

ην ρξφλν, ηε κείσζε ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο θαη ηε ζπλέρηζε ηεο άζθεζε. Οη 

ζπκκεηέρνληεο απαληνχζαλ ζηηο πξνηάζεηο ζε κηα 6-βάζκηα θιίκαθα ηχπνπ Likert απφ ην 

1 («Πνηέ») σο ην 6 («Πάληα»). Ζ EDS-R παξνπζίαζε ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο 

εγθπξφηεηαο θαη αμηνπηζηίαο, ηφζν ζηελ πξσηφηππή ηεο κνξθή (Symons-Downs et 

al.2004), φζν θαη ζηε κεηαθξαζκέλε ζηα Διιεληθά κνξθή ηεο. Οη ζρεηηθνί δείθηεο ηεο 

κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά θιίκαθαο αλαθέξνληαη κε ιεπηνκέξεηα ζηελ έξεπλα 1 

(Parastatidou, Doganis, Theodorakis, & Vlachopoulos, 2012a) ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. 

Με ζπκπησκαηηθνί 

΢πκπησκαηηθνί 

 

΢ε θίλδπλν 
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Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο - Passion Scale. Σν πάζνο γηα ηελ άζθεζε εμεηάζηεθε κε ηε 

ρξήζε ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο (Vallerand & Miquelon, 2007). Ζ θιίκαθα απνηειείηαη 

απφ 2 παξάγνληεο πνπ είλαη ην θαηαλαγθαζηηθφ θαη ην αξκνληθφ πάζνο. Οη απαληήζεηο 

δίλνληαλ κε βάζε κηα θιίκαθα Likert απφ ην 1 («Γηαθσλψ απφιπηα») σο ην 7 («΢πκθσλψ 

απφιπηα»). Σα ζέκαηα ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο, αθνχ κεηαθξάζηεθαλ ζηα Διιεληθά θαη 

ζηαζκίζηεθαλ ζε Έιιελεο αζθνχκελνπο, παξνπζίαζαλ θαιέο ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο νη 

νπνίεο αλαθέξνληαη ιεπηνκεξεηαθά ζηελ έξεπλα 2 (Parastatidou, Doganis, Theodorakis, & 

Vlachopoulos, 2012b). 

Δξσηεκαηνιόγην ηεο Ρύζκηζεο ηεο ΢πκπεξηθνξάο ζηελ Άζθεζε-2 -Behavioral 

Regulation in Exercise Questionnaire-2. Ζ ξχζκηζε ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ 

άζθεζε κεηξήζεθε κε ην εξσηεκαηνιφγην ηεο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο ζηελ άζθεζε 

(BREQ-2) (Markland & Tobin, 2004). Σν εξσηεκαηνιφγην πεξηέρεη 18 πξνηάζεηο πνπ 

θνξηίδνπλ ζε 5 παξάγνληεο, νη νπνίνη είλαη (α) ε απνπζία θηλήηξσλ (ηέζζεξηο πξνηάζεηο), 

(β) ε εμσηεξηθή ξχζκηζε (ηέζζεξηο πξνηάζεηο), (γ) ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε (ηξεηο 

πξνηάζεηο), (δ) ε ξχζκηζε ηαχηηζεο (ηξεηο πξνηάζεηο) θαη (ε) ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε 

(ηέζζεξηο πξνηάζεηο). Οη αζθνχκελνη απαληνχζαλ κε βάζε κηα 5-βάζκηα θιίκαθα ηνπ 

Likert απφ 0 («΢ίγνπξα φρη») σο ην 4 («΢ίγνπξα λαη»). Σν εξσηεκαηνιφγην παξνπζίαζε 

ηθαλνπνηεηηθνχο δείθηεο αμηνπηζηίαο θαη εγθπξφηεηαο, ηφζν ζηελ πξσηφηππε κνξθή ηνπ 

(Markland & Tobin, 2004), φζν θαη ζηε κεηαθξαζκέλε ζηα Διιεληθά θαη ζηαζκηζκέλε 

ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ εθδνρή ηνπ (Moustaka et al., 2010) (Βιέπε έξεπλα 2). 

 

Γηαδηθαζία ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

Αξρηθά, ήηαλ απαξαίηεηε ε ζπγθαηάζεζε ησλ ππεπζχλσλ ησλ γπκλαζηεξίσλ γηα 

ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο ζην ρψξν ηνπ γπκλαζηεξίνπ. Αθνχ νη ππεχζπλνη ελεκεξψζεθαλ 

γηα ηελ έξεπλα (Παξάξηεκα 8) θαη έδσζαλ θαηαθαηηθή απάληεζε γηα ηε δηεμαγσγή ηεο, 

μεθίλεζε ε δηαλνκή ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ζηνπο αζθνχκελνπο (Παξάξηεκα 7). Οη 

αζθνχκελνη πνπ αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά ηνπιάρηζηνλ ηνπο δχν ηειεπηαίνπο κήλεο θαη 

ελδηαθέξνληαλ λα ζπκκεηέρνπλ ζηελ έξεπλα ελεκεξψζεθαλ γηα ηελ έξεπλα. Σν πνζνζηφ 

ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ κεηά ηελ ελεκέξσζε (Παξάξηεκα 9) δέρηεθαλ λα ζπκκεηέρνπλ 

ζηελ έξεπλα ήηαλ πεξίπνπ 80%. Πξηλ μεθηλήζνπλ ηε ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, 

νη ζπκκεηέρνληεο έδηλαλ γξαπηψο ηε ζπγθαηάζεζή ηνπο γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζηελ 

έξεπλα. Οη αζθνχκελνη ζπκπιήξσλαλ ζην ρψξν ππνδνρήο ηα εξσηεκαηνιφγηα πξηλ 

μεθηλήζνπλ ηελ άζθεζε γηα εθείλε ηελ εκέξα. Ζ ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ 

δηαξθνχζε πεξίπνπ 15΄. Καζ‟φιε ηε δηάξθεηα ηεο έξεπλαο ηεξήζεθαλ νη νδεγίεο πνπ έρεη 
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πξνηείλεη ε Ακεξηθάληθε Φπρνινγηθή Δηαηξεία θαη νη ζπκκεηέρνληεο πιεξνθνξήζεθαλ φηη 

ηα ζηνηρεία ηνπο ζα παξακείλνπλ απφξξεηα. 

 

΢ηαηηζηηθή αλάιπζε 

Καηά ηελ επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ, θάπνηα πεδία δελ είραλ ζπκπιεξσζεί. Ο 

αξηζκφο ησλ ειιηπψλ ηηκψλ αλά πξφηαζε θπκάλζεθε απφ 0.7% σο 3.8% ζην ζχλνιν ησλ 

πεξηπηψζεσλ (n=549). Καηά ηελ παξαηήξεζε ησλ ειιηπψλ ηηκψλ, θάλεθε φηη ε κε 

θαηαγξαθή θάπνησλ δεδνκέλσλ δελ ήηαλ ζπζηεκαηηθή θαη επνκέλσο νη ειιηπείο ηηκέο 

αληηκεησπίζηεθαλ σο ηηκέο πνπ εληειψο ηπραία έιεηπαλ απφ ηα δεδνκέλα. Έηζη, απηέο νη 

ηηκέο αληηθαηαζηάζεθαλ απφ ηνπο κέζνπο φξνπο ησλ ηηκψλ ησλ πξνηάζεσλ. 

Αθνινχζεζαλ ηξεηο επηβεβαησηηθέο παξαγνληηθέο αλαιχζεηο γηα ηα ηξία 

εξσηεκαηνιφγηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ παξνχζα έξεπλα κε ηε ρξήζε ηνπ EQSWIN 

6.1 (Bentler, 2003). Οη δηαθπκάλζεηο ησλ παξαγφλησλ νξίζηεθαλ ζηε κνλάδα, νη 

ζπλδηαθπκάλζεηο ηνπο ζε νπνηαδήπνηε ηηκή, δειψλνληάο ηε κε ην ζχκβνιν ηνπ 

αζηεξίζθνπ (*), ελψ νη ζπλδηαθπκάλζεηο ησλ ζθαικάησλ ησλ πξνηάζεσλ νξίζηεθαλ ζην 

κεδέλ.  

Σν κνληέιν ηεο επηβεβαησηηθήο παξαγνληηθήο αλάιπζεο εμεηάζηεθε ιακβάλνληαο 

ππφςηλ ην δείθηε ρ πςσκέλν ζην ηεηξάγσλν, ην ζπγθξηηηθφ δείθηε πξνζαξκνγήο 

(Comparative Fit Index: CFI) (Bentler, 1990) πνπ παξνπζηάδεη ηθαλνπνηεηηθή πξνζαξκνγή 

ζηα δεδνκέλα αλ έρεη ηηκή πάλσ απφ .90 (Hu & Bentler, 1999), ην βαζηθφ ελδηάκεζν 

ηεηξαγσληζκέλν ζθάικα ζηξνγγπινπνίεζεο (Root Mean Squared Error of Approximation: 

RMSEA) (Steiger & Lind, 1980) θαη ηελ ηηκή ηνπ 90% δηαζηήκαηνο εκπηζηνζχλεο (90% 

confidence interval: RMSEA 90% CI). Οη ηειεπηαίνη δχν δείθηεο δείρλνπλ επαξθή 

πξνζαξκνγή ζηα δεδνκέλα φηαλ έρνπλ ηηκέο θάησ απφ .06-.10 (Browne & Cudeck, 1993, 

Byrne, 2000, Hu & Bentler, 1999).  

Έπεηηα, ππνινγίζηεθαλ νη ηηκέο α ηνπ Cronbach γηα ηνπο παξάγνληεο ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ηνπ πάζνπο θαη ηεο παξαθίλεζεο, φπσο επίζεο ππνινγίζηεθαλ 

θαη νη ζπζρεηίζεηο ησλ κέζσλ φξσλ απηψλ. Γηα ηελ εμέηαζε ησλ ππνζέζεσλ ηεο έξεπλαο 

θαη ηελ επηβεβαίσζε ηνπ κεζνιαβεηηθνχ ξφινπ ηνπ πάζνπο ζηε ζρέζε κεηαμχ ησλ 

ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη ησλ εηδψλ παξαθίλεζεο θαηά ηελ 

άζθεζε, ππνινγίζηεθαλ θαη κειεηήζεθαλ ηα ζρεηηθά απνηειέζκαηα ησλ γξακκηθψλ 

παιηλδξνκήζεσλ (Baron & Kenny, 1986). Πξηλ μεθηλήζεη ε βαζηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

θαη θαηά ην πξψην βήκα ησλ παιηλδξνκήζεσλ σο κεηαβιεηέο πξφγλσζεο ηέζεθαλ ε 

ειηθία, ην θχιν θαη ν Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο, έηζη ψζηε λα ειεγρζνχλ νη πηζαλέο 
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επηδξάζεηο ηνπο κεηαμχ ησλ ζπζρεηίζεσλ ησλ θχξησλ κεηαβιεηψλ ηεο έξεπλαο πνπ ζα 

αθνινπζνχζαλ. 

Έπεηηα, θαηά ηηο θπξίσο παιηλδξνκήζεηο γηα ηελ επαιήζεπζε ησλ ππνζέζεσλ ηεο 

παξνχζαο έξεπλαο, εμεηάζηεθε αξρηθά ε άκεζε επίδξαζε ησλ πέληε εηδψλ ξχζκηζεο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο (κεηαβιεηέο πξφβιεςεο) ζηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε 

(εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο). Καηφπηλ, ππνινγίζηεθε ε επίδξαζε ησλ εηδψλ ξχζκηζεο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ζηα δχν είδε ηνπ πάζνπο, ην θαηαλαγθαζηηθφ θαη ην αξκνληθφ (παξάγνληεο 

κεζνιάβεζεο). Καη κεηά, ζην επφκελν βήκα εμεηάζηεθε ε ηαπηφρξνλε επίδξαζε φισλ ησλ 

εηδψλ ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο θαη ελφο θάζε θνξά απφ ηα δχν είδε ηνπ πάζνπο ζηα 

ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. ΢ην ηξίην απηφ βήκα έγηλαλ δχν αλαιχζεηο 

παιηλδξφκεζεο, κία γηα θάζε είδνο πάζνπο μερσξηζηά. Απηφ έγηλε γηα λα είλαη μεθάζαξε ε 

μερσξηζηή ζπκβνιή ηνπ θαζελφο απφ ηα δχν είδε ηνπ πάζνπο (αξκνληθνχ θαη 

θαηαλαγθαζηηθνχ) ζηελ αξρηθή επίδξαζε ηεο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

΢χκθσλα κε ην Γηάγξακκα 1, αλ ε αξρηθή επίδξαζε γ κεησζεί ζηε γ΄ ηφηε ζα 

απνδεηρηεί ν κεζνιαβεηηθφο ξφινο ηνπ είδνπο ηνπ πάζνπο, πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε σο ζπλ-

παξάγνληαο καδί κε ηε ξχζκηζε ηεο ζπκπεξηθνξάο γηα ηελ πξφβιεςε ησλ ζπκπησκάησλ 

ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Οπζηαζηηθά, κε απηήλ ηε δηαδνρή γξακκηθψλ 

παιηλδξνκήζεσλ ζα απνδεηρηεί ν κεζνιαβεηηθφο ξφινο ή κε ηνπ είδνπο ηνπ πάζνπο ζηε 

ζρέζε κεηαμχ ησλ εηδψλ παξαθίλεζεο θαη ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο. 

 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

Γνκηθή εγθπξφηεηα θαη εζσηεξηθή ζπλέπεηα ησλ εξσηεκαηνινγίσλ 

Γηα φιεο ηηο ππνθιίκαθεο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ, εκθαλίζηεθαλ ηηκέο α ηνπ 

Cronbach κεγαιχηεξεο απφ .70 (Πίλαθαο 10), γεγνλφο πνπ ππνζηήξημε ηελ εζσηεξηθή ηνπο 

ζπλέπεηα, εθηφο απφ ηνλ παξάγνληα ξχζκηζε ηαχηηζεο πνπ παξνπζίαζε ηηκή α .65 ε νπνία 

ζεσξείηαη ζρεηηθά ρακειή. Ζ επηβεβαησηηθή παξαγνληηθή αλάιπζε (ΔΠΑ) θαη γηα ηα ηξία 

εξσηεκαηνιφγηα, επίζεο, παξνπζίαζε ηθαλνπνηεηηθέο πξνζαξκνγέο ζηα δεδνκέλα ηεο 

πξσηφηππεο θιίκαθαο θαη έηζη ππνζηεξίρζεθε ε ηζρπξή παξαγνληηθή δνκή ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ. Δπίζεο θαη ηα ηξία εξσηεκαηνιφγηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ 

έξεπλα παξνπζίαζαλ κε θαλνληθφηεηα ησλ δεδνκέλσλ (Byrne, 2006) θαη γηα απηφλ ην 

ιφγν ρξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδνο ηεο κέγηζηεο πηζαλφηεηαο ππνινγηζκνχ (Maximum 

Likelihood Method of Estimation), φπσο επίζεο θαη νη δηνξζσκέλνη δείθηεο ηεο 

πξνζαξκνγήο ζηα αξρηθά κνληέια (robust goodness of fit indexes). 
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΢πγθεθξηκέλα, γηα ην BREQ-2, πνπ είρε ζπληειεζηή πνιπκεηαβιεηήο θχξησζεο 

ηνπ Mardia 143.51, νη δείθηεο ηεο ΔΠΑ ήηαλ ηθαλνπνηεηηθνί (Satorra-Bentler scaled ρ
2
 = 

231.551, p < 0.001, df = 125, robust CFI = .938, robust RMSEA = .039, 90% CI = .031-

.047). Αθφκα, νη θνξηίζεηο ησλ πξνηάζεσλ ζηνπο παξάγνληεο θπκάλζεθαλ κεηαμχ .48-84. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο ΔΠΑ γηα ην BREQ-2 ππνζηήξημαλ ηελ θαιή παξαγνληηθή δνκή ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ. Όζνλ αθνξά ζηελ EDS-R, πνπ παξνπζίαζε ζπληειεζηή Mardia 56.65, 

νη ηηκέο ησλ δεηθηψλ ηεο ΔΠΑ ήηαλ πνιχ θαιέο (Satorra-Bentler scaled ρ
2
 = 398.63, p < 

0.001, df = 168, robust CFI = .955, robust RMSEA = .050, 90% CI = .044-.056). Οη 

ηθαλνπνηεηηθνί δείθηεο ηεο ΔΠΑ ππνζηεξηρζεθαλ απφ ηηο ηζρπξέο θνξηίζεηο ησλ 

πξνηάζεσλ ηεο θιίκαθαο πνπ παξνπζίαζαλ ηηκέο απφ .60 σο .87 παξνπζηάδνληαο άξηζηε 

παξαγνληηθή δνκή ηεο EDS-R. Σέινο, φζνλ αθνξά ζηελ Κιίκαθα ηνπ Πάζνπο, ε νπνία 

είρε ζπληειεζηή Mardia 40.00, νη ηηκέο ησλ δεηθηψλ ηεο ΔΠΑ ήηαλ κέηξηεο, αιιά 

απνδεθηέο (Satorra-Bentler scaled ρ
2
 = 502.88, p < 0.001, df = 76, robust CFI = .900, 

robust RMSEA = .101, 90% CI = .093-.110) γηα ηελ εγθπξφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ απφ 

ηηο πεξαηηέξσ ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο πνπ ζα αθνινπζήζνπλ. Οη θνξηίζεηο ζηνπο δχν 

παξάγνληεο ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο ήηαλ αλάινγεο ησλ απνηειεζκάησλ ηεο ΔΠΑ (.42-

.90). 

 

΢πζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηεο έξεπλαο 

Τπνινγίζηεθαλ νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ φισλ ησλ παξαγφλησλ ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ έξεπλα. Σν θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

ζρεηίζηεθε πην ηζρπξά απφ ην αξκνληθφ πάζνο κε φινπο ηνπο παξάγνληεο ηεο έξεπλαο. 

Αθφκα, ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε ζρεηίζηεθε θαηά θχξην ιφγν κε ην θαηαλαγθαζηηθφ 

πάζνο, ελψ ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε κε ην αξκνληθφ πάζνο. 

Όια ηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε ζρεηίζηεθαλ πην ηζρπξά κε 

ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε, ελψ κέηξηα κε ηηο απηφλνκεο κνξθέο παξαθίλεζεο, ηε 

ξχζκηζε ηαχηηζεο θαη ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε. Σέινο, φζνλ αθνξά ζηελ απνπζία 

θηλήηξσλ θαη ζηελ εμσηεξηθή ξχζκηζε, ηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, 

παξνπζίαζαλ ρακειέο ή θαζφινπ ζπζρεηίζεηο, εθηφο απφ ηνλ παξάγνληα «κείσζε ηεο 

ελαζρφιεζεο κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο» ν νπνίνο ζρεηίζηεθε πεξηζζφηεξν κε απηέο 

κνξθέο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο, παξά κε ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε θαη ηε ξχζκηζε 

ηαχηηζεο. 

Δπηπξφζζεηα, νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ πνπ αληηπξνζσπεχνπλ ηηο 

ξπζκίζεηο ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε, παξνπζίαζαλ ηηκέο πνπ αθνινπζνχζαλ 
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έλα ζπγθεθξηκέλν κνηίβν. Οη γεηηνληθνί παξάγνληεο είραλ πην ηζρπξέο θαη ζεηηθέο 

ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηνπο απφ φ,ηη είραλ νη καθξηλνί παξάγνληεο κεηαμχ ηνπο. Γηα 

παξάδεηγκα, ε απνπζία θηλήηξσλ θαη ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε παξνπζίαζαλ ρακειή 

ζπζρέηηζε. Σν γεγνλφο πάλησο φηη ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε δε ζρεηίζηεθε θαζφινπ 

κε ηελ απνπζία θηλήηξσλ θαη κε ηελ εμσηεξηθή ξχζκηζε, ελψ ζρεηίζηεθε έζησ θαη ρακειά 

κε ηηο πην απηφλνκεο κνξθέο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο, πξνθαιεί εληχπσζε. ΢ε γεληθέο 

γξακκέο, πάλησο, νη παξαπάλσ ζπζρεηίζεηο ζπκβαδίδνπλ ζεσξεηηθά κε ην Ηεξαξρηθφ 

Μνληέιν ησλ Δζσηεξηθψλ θαη Δμσηεξηθψλ Κηλήηξσλ ηνπ Vallerand (1997). Σέινο, ηα 

δεδνκέλα ησλ ζπζρεηίζεσλ κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ησλ εηδψλ ξχζκηζεο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ζηελ παξνχζα κειέηε ππνζηεξίδνπλ ηελ εγθπξφηεηα ησλ ηηκψλ ηεο BREQ-

2 πνπ κεηαθξάζηεθε ζηα Διιεληθά απφ ηε Moustaka θαη ζπλ. (2010) (Πίλαθαο 10). 

 

Μεζνιάβεζε ηνπ πάζνπο κέζσ γξακκηθψλ παιηλδξνκήζεσλ 

Σα απνηειέζκαηα ηεο κεζνιάβεζεο κέζσ γξακκηθψλ παιηλδξνκήζεσλ 

ππνζηήξημαλ ηηο ππνζέζεηο ηεο παξνχζαο έξεπλαο. Με ηελ παξαηήξεζε ησλ άκεζσλ 

επηδξάζεσλ ησλ εηδψλ ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο ζηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ 

ηελ άζθεζε, βξέζεθε φηη ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε ήηαλ ν θχξηνο παξάγνληαο γηα ηελ 

πξφβιεςε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε (ππφζεζε 1). Δπίζεο, ε 

εζσηεξηθή παξαθίλεζε θαη ε ξχζκηζε κε ηαχηηζε παξνπζηάζηεθαλ σο κε ζεκαληηθνί ή 

κεηξίσο ζεκαληηθνί παξάγνληεο γηα ηελ πξφβιεςε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ 

ηελ άζθεζε (ππφζεζε 1). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε απνπζία θηλήηξσλ ήηαλ παξάγνληαο 

ρακειήο πξφβιεςεο ησλ ζπκπησκάησλ, ελψ ε εμσηεξηθή ξχζκηζε δελ ηα πξνέβιεςε 

θαζφινπ. Όζνλ αθνξά ζηελ πξφβιεςε ησλ εηδψλ ηνπ πάζνπο, ε ελδνπξνβαιιφκελε 

ξχζκηζε ήηαλ ν πην ηζρπξφο παξάγνληαο πξφβιεςεο ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο. Απφ 

ηελ άιιε πιεπξά, ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε ήηαλ ν πην ηζρπξφο παξάγνληαο πξφβιεςεο 

ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο, ελψ ε ξχζκηζε ηαχηηζεο παξνπζηάζηεθε σο έλαο κέηξηνο 

παξάγνληαο πξφβιεςεο ηνπ ηειεπηαίνπ (ππφζεζε 2). Δπηπξφζζεηα, πνιχ ζεκαληηθφ ήηαλ 

ην εχξεκα φηη θαη ηα δχν είδε πάζνπο ήηαλ ηζρπξνί παξάγνληεο πξφβιεςεο ησλ 

ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, κε ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο λα 

παξνπζηάδεηαη σο ν πην ηζρπξφο ζε ζρέζε κε ην αξκνληθφ πάζνο, εθηφο απφ ηελ πξφβιεςε 

ηεο «αλνρήο» ε νπνία πξνβιεπφηαλ εμίζνπ θαη απφ ηα δχν είδε πάζνπο. Σέινο, φηαλ ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο εηζαγφηαλ σο παξάγνληαο πξφβιεςεο ζηελ εμίζσζε φπνπ ηα 

θίλεηξα ήηαλ πξνγλσζηηθνί παξάγνληεο ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε, ηφηε νη αξρηθέο ηζρπξέο επηδξάζεηο ηεο ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο ζηα  



145 
 

 

 

 

 

 

 

Πίλαθαο 10. Δζσηεξηθή ΢πλέπεηα, Πεξηγξαθηθή Αλάιπζε θαη ΢πζρεηίζεηο Pearson κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ ηεο έξεπλαο 

 

      Μεηαβιεηέο έξεπλαο 

 

Μ 

 

SD 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

 

8 

 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

13 

 

14 

                 

1. Απνπζία θηλήηξσλ 0.27 0.49 .81              

2. Δμσηεξηθή ξχζκ. 0.41 0.58 .57* .80             

3. Δλδνπξνβαιι. ξχζκ. 2.48 0.98 -.06 .03 .73            

4. Ρχζκηζε ηαχηηζεο 3.47 0.51 .30* .25* .44* .65           

5. Δζση. παξαθίλεζε 3.29 0.60 .24* .24* .23* .55* .78          

6. Αξκνληθφ πάζνο 4.91 1.21 -.05 -.08* .34* .40* .53* .86         

7. Καηαλαγθαζηηθφ πάζνο 3.97 1.59 -.00 -.02 .53* .34* .31* .60* .90        

8. ΢πκπηψκ. απνρψξεζεο 3.10 1.33 .10* .11* .30* .16* .15* .25* .35* .80       

9. ΢πλέρηζε 2.48 1.33 .13* .16* .36* .16* .13* .28* .45* .30* .84      

10. Αλνρή 3.79 1.19 .04 .03 .29* .26* .17* .35* .37* .23* .36* .83     

11. Δθηφο ειέγρνπ 2.98 1.27 .10* .07 .39* .25* .19* .40* .57* .36* .54* .55* .79    

12. Μείσζε ζε άιιεο δξαζη. 2.26 1.10 .20* .19* .31* .14* .10* .32* .53* .30* .52* .39* .61* .70   

13. Υξφλνο 3.33 1.28 .05 .02 .33* .27* .21* .42* .53* .23* .45* .56* .67* .62* .84  

14. Πξφζεζε 3.11 1.21 .10* .08* .31* .21* .14* .36* .47* .27* .46* .57* .66* .61* .83* .83 

΢εκείσζε. n = 549. Γηαγψληα εκθαλίδνληαη νη ηηκέο α ηνπ Cronbach. * p < 0.05. 
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ζπκπηψκαηα κεηψλνληαλ («ζπκπηψκαηα απνρψξεζεο», «ζπλέρηζε», «άζθεζε εθηφο 

ειέγρνπ») ή εθκεδελίδνληαλ («αλνρή», «κείσζε ελαζρφιεζεο κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο», 

«ρξφλνο», «πξφζεζε»). Σν παξαπάλσ απνηέιεζκα ήηαλ έλδεημε φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

κεζνιαβεί κεξηθψο ή θαη πιήξσο ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο ζηε ζρέζε κεηαμχ ηεο 

ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο θαη ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Σέινο, 

γηα ην αξκνληθφ πάζνο δε βξέζεθαλ ζρεηηθέο ελδείμεηο κεζνιάβεζεο ζηελ ππφ εμέηαζε ζρέζε 

(Πίλαθαο 11).  
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Πίλαθαο 11. Αλάιπζε Παιηλδξφκεζεο κε Μεζνιάβεζε: Άκεζεο θαη Έκκεζεο Δπηδξάζεηο ηεο Ρχζκηζεο ηεο  

                    ΢πκπεξηθνξάο κε ηελ Δμάξηεζε απφ ηελ Άζθεζε κέζσ ηνπ Πάζνπο 

 Αξκνληθφ     Πάζνο    (HP)   .             Καηαλαγθαζηηθφ  Πάζνο (OP) 

 B SE β  B SE β 

Ρπζκίζεηο πξόβιεςεο ησλ ΗP θαη OP (Μεζνιαβεηέο)        

Απνπζία θηλήηξσλ .30 .11 .12*  .42 .15 .13* 

Δμσηεξηθή ξχζκηζε -.11 .09 -.05  -.19 .12 -.07 

Δλδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε .21 .05 .17*  .75 .06 .46* 

Ρχζκηζε ηαχηηζεο .28 .11 .12*  .19 .14 .06 

Δζσηεξηθή παξαθίλεζε .91 .08 .46*  .54 .11 .20* 

Δμάξηεζε από ηελ άζθεζε πξνβιεπόκελε από ην  HP θαη OP        

΢ηεξεηηθφ ζχλδξνκν .27 .04 .25*  .29 .03 .35* 

΢πλέρηζε .30 .04 .28*  .37 .03 .45* 

Αλνρή .34 .03 .35*  .28 .03 .37* 

Δθηφο ειέγρνπ .42 .04 .40*  .45 .02 .57* 

Μείσζε ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο .29 .03 .32*  .36 .02 .53* 

Υξφλνο .44 .04 .42*  .43 .02 .53* 

Πξφζεζε .36 .04 .36*  .36 .02 .47* 

(΢πλέρεηα) 
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Πίλαθαο 11 (ζπλέρεηα) 

 ΢πκπηψκαηα     ΢πλέρηζε           Αλνρή  Δθηφο ειέγρνπ        Μείσζε      Υξφλνο    Πξφζεζε 

 B SE β B SE β B SE β B SE β B SE β B SE β B SE β 

Αξρηθή άκεζε επίδξαζε                      

Απνπζία θηλήηξσλ .38 .14 .13* .30 .14 .11* .29 .13 .11* .52 .13 .20* .55 .11 .25* .49 .13 .48* .46 .13 .18* 

Δμσηεξηθή ξχζκ. .13 .12 .05 .21 .11 .09 .02 .10 .01 -.06 .10 -.03 .05 .09 .02 -.14 .11 -.06 -.02 .11 -.01 

Δλδνπξνβ. Ρχζκ. .33 .06 .24* .43 .06 .33* .24 .05 .19* .40 .05 .31* .31 .05 .28* .33 .05 .25* .32 .05 .26* 

Ρχζκ. κε ηαχηηζε .14 .14 .05 .03 .13 .01 .42 .12 .18* .34 .12 .14* .18 .11 .09 .37 .13 .15* .33 .12 .14* 

Δζση. παξαθίλεζε .24 .11 .11* .21 .10 .10* .14 .09 .07 .23 .10 .11* .15 .08 .08 .30 .10 .14* .13 .10 .06 

Άκεζε επίδξαζε κόλν κε ην HP σο κεζνιαβεηή 

Απνπζία θηλήηξσλ .33 .14 .12* .25 .14 .09 .20 .12 .08 .43 .12 .16* .48 .11 .21* .38 .13 .14* .37 .12 .14* 

Δμσηεξηθή ξχζκ. .15 .12 .06 .23 .11 .10* .05 .10 .02 -.03 .10 -.01 .07 .09 .04 -.11 .10 -.05 .01 .10 .00 

Δλδνπξνβ. Ρχζκ. .30 .06 .22* .39 .06 .30* .18 .05 .15* .34 .05 .27* .26 .05 .24* .25 .05 .19* .25 .05 .20* 

Ρχζκ. κε ηαχηηζε .10 .14 .04 -.01 .13 -.00 .35 .12 .15* .26 .12 .11* .11 .10 .05 .27 .12 .11* .24 .12 .10 

Δζσηεξηθή παξαθ. .10 .12 .04 .05 .11 .02 -.10 .10 -.05 -.02 .10 -.01 -.06 .09 -.03 -.02 .10 -.01 -.15 .10 -.07 

Μεζνιαβεηήο HP .15 .05 .13* .17 .05 .16* .27 .05 .27* .28 .05 .27* .24 .04 .27* .35 .05 .33* .31 .05 .30* 

Άκεζε επίδξαζε κόλν κε ην ΟP σο κεζνιαβεηή 

Απνπζία θηλήηξσλ .29 .14 .10* .19 .13 .07 .19 .12 .08 .36 .12 .14* .41 .10 .18* .33 .12 .12* .33 .12 .13* 

Δμσηεξηθή ξχζκ. .17 .12 .07 .27 .11 .12* .06 .10 .03 .00 .09 .00 .11 .08 .06 -.07 .10 -.03 .03 .10 .01 

Δλδνπξνβ. Ρχζκ. .18 .07 .13* .22 .06 .17* .07 .06 .06 .13 .05 .10* .05 .05 .05 .05 .06 .03 .08 .06 .06 

Ρχζκ. κε ηαχηηζε .10 .14 .04 -.02 .13 -.00 .38 .12 .16* .27 .11 .11* .11 .10 .05 .29 .12 .12* .27 .12 .11* 

Δζσηεξηθή παξαθ. .13 .11 .06 .06 .10 .03 .02 .09 .01 .03 .09 .01 -.03 .07 -.01 .09 .09 .04 -.03 .09 -.01 

Μεζνιαβεηήο OP .20 .04 .24* .27 .04 .33* .21 .03 .28* .36 .03 .45* .34 .03 .50* .37 .03 .46* .32 .03 .41* 

΢εκείσζε. n  = 549. * p < 0.05. ξπζκ. = ξχζκηζε, παξαθ. = παξαθίλεζε. Ζ αξρηθή άκεζε επίδξαζε  δείρλεη ηηο επηδξάζεηο ησλ θηλήηξσλ ζηελ εμάξηεζε 

απφ ηελ άζθεζε πξηλ κπνπλ ζηελ εμίζσζε ηα είδε ηνπ πάζνπο σο κεζνιαβεηέο. Ζ άκεζε επίδξαζε κε ηα είδε πάζνπο σο κεζνιαβεηέο δείρλνπλ ηηο 

επηδξάζεηο ησλ θηλήηξσλ ζηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε αθνχ έρνπλ κπεη ζηελ εμίζσζε ηα είδε ηνπ πάζνπο σο κεζνιαβεηέο. 
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΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα έγηλε πξνζπάζεηα λα δηεξεπλεζεί ε θχζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε θαη νη κεραληζκνί πνπ επζχλνληαη γηα ηα ζπκπηψκαηα πνπ ηε ζπλνδεχνπλ. Γηα απηφ 

ην ζθνπφ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα είδε ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο απέλαληη ζηελ άζθεζε πνπ 

σο έλλνηεο αλήθνπλ ζηε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ (Deci & Ryan, 1985, 2000) θαη επίζεο 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα είδε πάζνπο (ην θαηαλαγθαζηηθφ θαη ην αξκνληθφ) πνπ σο έλλνηεο 

αλήθνπλ ζην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο. Σν Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο είρε ζπλδεζεί 

ζεσξεηηθά θαη εξεπλεηηθά-πξαθηηθά κε ηε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ. Όκσο, ε εμάξηεζε 

απφ κηα δξαζηεξηφηεηα δελ είρε ζρεηηζηεί ζεσξεηηθά κε απηήλ, παξά κφλν εξεπλεηηθά κε 

βάζε ηα απνηειέζκαηα ιίγσλ εξεπλψλ ηα απνηειέζκαηα ησλ νπνίσλ δε ζπκπίπηνπλ εληειψο 

κεηαμχ ηνπο (Edmunds et al., 2006, Gonzalez-Cutre & Sicilia, 2012, Hamer et al., 2002). 

Αθφκα, ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε δελ έρεη ζρεηηζηεί κε ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα κηα 

δξαζηεξηφηεηα, αιιά κε βάζε ηε βηβιηνγξαθία πάλσ ζε απηά ηα δχν ζέκαηα, κπνξεί θάπνηνο 

λα εληνπίζεη πνιιά θνηλά ζεκεία κε ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα, ρσξίο 

φκσο λα έρνπλ ζρεηηζηεί κεηαμχ ηνπο. Γηα ηνπο παξαπάλσ ιφγνπο, ν ζθνπφο ηεο παξνχζαο 

έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη ην κεζνιαβεηηθφ ξφιν ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο ζηε ζρέζε ηεο 

ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε κε ηα ζπκπηψκαηα ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε ζε δείγκα ζπζηεκαηηθά αζθνχκελσλ αηφκσλ. 

 

Ζ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε σο παξάγνληαο πξφβιεςεο ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ  

πάζνπο θαη ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε 

Βξέζεθε, ινηπφλ, φηη ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε (κηα κνξθή ειεγρφκελεο 

παξαθίλεζεο) ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε ήηαλ ηζρπξφο παξάγνληαο πξφβιεςεο 

ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο αιιά φρη θαη ηνπ αξκνληθνχ ην νπνίν πξνέβιεςε ηζρπξά ε 

εζσηεξηθή παξαθίλεζε. Δπηπιένλ, ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε ήηαλ ν παξάγνληαο 

παξαθίλεζεο πνπ πξνέβιεςε πην ηζρπξά θαη ζεηηθά ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. Πξαθηηθά, 

θάλεθε φηη, φηαλ νη ελδνςπρηθέο πηέζεηο ή νη δηαπξνζσπηθέο πηέζεηο ήηαλ ηα θίλεηξα πνπ 

σζνχζαλ ηα άηνκα λα αζθεζνχλ (γηα παξάδεηγκα, φηαλ αζθνχληαλ γηα λα βειηηψζνπλ ηελ 

απηνεθηίκεζή ηνπο, ή γηα λα γίλνπλ απνδεθηνί απφ ηνπο «ζεκαληηθνχο άιινπο», ή γηα λα 

απνθηήζνπλ ην ηδαληθφ ζψκα, πνπ πξνσζείηαη θαηεμνρήλ σο ηδαληθφ πξφηππν ζηελ επνρή 

καο), ηφηε νη αζθνχκελνη παξνπζίαδαλ πςειφηεξα επίπεδα θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο γηα ηελ 
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άζθεζε θαη εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. Απηφ ζήκαηλε φηη νη αζθνχκελνη πνπ επηδίσθαλ λα 

βειηηψζνπλ ηελ απηνεθηίκεζή ηνπο κέζσ ηεο ελαζρφιεζήο ηνπο κε ηελ άζθεζε, ήηαλ απηνί 

πνπ είραλ ηηο πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα παξνπζηάζνπλ αξλεηηθά αηζζήκαηα εμαηηίαο ηεο 

ππεξβνιηθήο ηνπο ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε, θαζψο θαη λα εκθαλίζνπλ ζπκπηψκαηα 

εμάξηεζεο απφ απηήλ. 

Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα ζπλάδνπλ κε ηα απνηειέζκαηα άιισλ εξεπλψλ πνπ 

έδεημαλ φηη ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε ήηαλ ν πην ζεκαληηθφο παξάγνληαο πξφβιεςεο ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε (Edmunds et al., 2007, Fortier, & Farrell, 2009, Gonzalez-Cutre & 

Sicilia, 2012, Hamer et al., 2002). Ηδηαίηεξα γηα ηε ζρέζε ηεο ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο 

κε ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε δελ έρνπλ αλαθεξζεί ζρεηηθά επξήκαηα, εθηφο 

απφ ηε ζεσξεηηθή αλάιπζε ηνπ Γπτζηηθνχ Μνληέινπ ηνπ Πάζνπο (Vallerand & Miquelon, 

2007), ζχκθσλα κε ην νπνίν ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα παξνπζηάδεηαη 

φηαλ απηή ελζσκαηψλεηαη ζηνλ εαπηφ ηνπ αηφκνπ κε ειεγρφκελν θαη φρη κε απηφλνκν ηξφπν. 

Οπφηε, ζηελ παξνχζα έξεπλα ππνζηεξίρζεθε θαη ζηελ πξάμε ε ζρέζε κεηαμχ απηψλ ησλ δχν 

παξαγφλησλ φζνλ αθνξά ζηελ άζθεζε.  

 

Σν Καηαλαγθαζηηθφ Πάζνο σο παξάγνληαο πξφβιεςεο θαη κεζνιάβεζεο 

Όζνλ αθνξά ζην κεζνιαβεηηθφ ξφιν ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο, βξέζεθε φηη νη 

επηδξάζεηο ηεο ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο θαηεπζχλνληαλ πξνο ηα ζπκπηψκαηα ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε κέζα απφ ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα άηνκα 

πνπ αζθνχληαλ κε βάζε ηηο ειεγρφκελεο κνξθέο ελζσκάησζεο ηεο άζθεζεο ζηνλ εαπηφ, 

παξνπζίαζαλ πςειφηεξεο ηηκέο ζην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο (Vallerand et al., 2003), 

ληψζνληαο αζπγθξάηεηε αλάγθε λα αζθεζνχλ θαη αδπλακία λα κεηψζνπλ ηελ πνζφηεηά ηεο, 

ληψζνληαο φηη δελ κπνξνχλ λα δήζνπλ ρσξίο ηελ άζθεζε θαη φηη ε άζθεζε είλαη απηή πνπ 

ειέγρεη ηε δηάζεζή ηνπο. Δπηπιένλ, απηά ηα αηζζήκαηα, πνπ αληηπξνζψπεπαλ ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε, ήηαλ ηζρπξνί παξάγνληεο πξφβιεςεο ησλ 

ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, φπσο ε ζχγθξνπζε ηεο άζθεζεο κε άιιεο 

ζεκαληηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζηε δσή ηνπ αηφκνπ, ε πξαθηηθή αδπλακία κείσζεο/δηαθνπήο ηεο 

άζθεζεο θαη νη ηξαπκαηηζκνί ιφγσ ππεξβνιηθήο άζθεζεο. ΢χκθσλα, ινηπφλ, κε ηα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, φηαλ εηζαγφηαλ ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο σο αλεμάξηεηε 

κεηαβιεηή καδί κε ηνπο ηχπνπο ξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε, ε αξρηθή 
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ηζρπξή ζρέζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε κε ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε κεηψζεθε, 

κεηαβηβάδνληαο έηζη απφ ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε ζην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

ζεκαληηθφ πνζνζηφ εμήγεζεο ηεο δηαθχκαλζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Απφ ηελ 

άιιε πιεπξά, ην αξκνληθφ πάζνο ελψ παξνπζίαζε κέηξηα ζπζρέηηζε κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ 

άζθεζε, δε κεζνιάβεζε ζηε ζρέζε κεηαμχ εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη 

ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο.  

Δπνκέλσο, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο σο παξάγνληαο 

θαζφξηδε πην άκεζα ηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, απφ φ,ηη έθαλε ε 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε, πνπ ήηαλ κηα πην απνκαθξπζκέλε ζεσξεηηθά έλλνηα (Vallerand, 

1997). Αθφκε, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ήηαλ ηαπηφρξνλα θαη ν θχξηνο παξάγνληαο 

κεηαβίβαζεο ηεο επίδξαζεο ηεο ειεγρφκελεο απηήο ξχζκηζεο ζηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. 

Σέινο, ην αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε, πνπ ήηαλ κηα απηφλνκε κνξθή παξαθίλεζεο, δε 

θάλεθε λα παίδεη νπζηαζηηθφ ξφιν θαηά ηελ πξφγλσζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

 

Οη ππφινηπεο κνξθέο παξαθίλεζεο σο παξάγνληεο πξφβιεςεο 

Ζ εζσηεξηθή παξαθίλεζε ήηαλ παξάγνληαο ρακειήο πξφγλσζεο ησλ ζπκπησκάησλ 

ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, ελψ ζρεηηδφηαλ πεξηζζφηεξν κε ην αξκνληθφ παξά κε ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο. Απηφ ήηαλ αλακελφκελν γηαηί θαη ζεσξεηηθά απηφ ην είδνο 

παξαθίλεζεο δείρλεη φηη θάπνηνο αζρνιείηαη κε κηα δξαζηεξηφηεηα γηαηί ηνπ πξνζθέξεη ραξά 

θαη επραξίζηεζε, ρσξίο λα πξνζδνθά θάπνην άιιν φθεινο. Αθφκα, αζθνχκελνη πνπ 

παξνπζηάδνπλ αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε εθηηκνχλ ηελ άζθεζε σο δξαζηεξηφηεηα πνπ 

εκπινπηίδεη ηε δσή ηνπο θαη πνπ είλαη ζε αξκνλία κε ηηο ππφινηπεο ζεκαληηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε ξχζκηζε ηαχηηζεο δελ παξνπζίαζε ηφζν ηζρπξέο 

ζπζρεηίζεηο κε ηα είδε ηνπ πάζνπο θαη ηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

Παξφια απηά, ν ρακειφο δείθηεο α ηνπ Cronbach πνπ βξέζεθε γηα απηήλ ηε κεηαβιεηή δελ 

επηηξέπεη ηελ εξκελεία απνηειεζκάησλ ζρεηηθψλ κε απηή ηε κεηαβιεηή. 

Δπηπξφζζεηα, αθφκα έλα ζπζηεκαηηθφ εχξεκα πνπ δελ ήηαλ κέξνο ησλ ππνζέζεσλ ηεο 

έξεπλαο ήηαλ φηη ε απνπζία θηλήηξσλ παξνπζηάζηεθε σο παξάγνληαο –ρακειήο κελ– 

πξφγλσζεο φισλ ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, δείρλνληαο φηη θαη απηφ 

ην είδνο παξαθίλεζεο ίζσο παίδεη θάπνην δεπηεξεχνληα ξφιν (ζε ζρέζε κε απηφλ ηεο 

ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο) ζηελ πξφβιεςή ηνπο. Παξφια απηά, νχηε ην θαηαλαγθαζηηθφ 
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νχηε ην αξκνληθφ πάζνο έπαημαλ ζεκαληηθφ κεζνιαβεηηθφ ξφιν ζηε ζρέζε κεηαμχ ηεο 

απνπζίαο θηλήηξσλ θαη ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, εχξεκα πνπ ζπκβαδίδεη κε ην 

Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο, θαηά ην νπνίν ην πάζνο δε ζρεηίδεηαη κε ηελ απνπζία 

θηλήηξσλ. 

΢πλνιηθά, βξέζεθε φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο αληηπξνζσπεχεη αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηε ιαλζαζκέλε αληίιεςε θαη ηελ ειεγρφκελε 

παξαθίλεζε ηνπ αηφκνπ γηα ηελ άζθεζε, ελψ ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε είλαη ην 

απνηειέζκαηα ησλ ιαλζαζκέλσλ απηψλ αληηιήςεσλ θαη ζπλαηζζεκάησλ ηα νπνία έρνπλ γίλεη 

πξάμε. Οπφηε, ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε έπεηαη ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο θαη –σο 

ιαλζαζκέλε ζπκπεξηθνξά απέλαληη ζηελ άζθεζε– κπνξεί λα ζεσξεζεί σο ε πξαθηηθή 

έθθξαζε ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ πνπ ληψζεη έλαο αζθνχκελνο πνπ θαζνδεγείηαη απφ 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο. Σέινο, ε ειεγρφκελε παξαθίλεζε, πνπ παξνπζηάδεηαη φηαλ θάπνηνο 

πηέδεη γηα δηάθνξνπο ιφγνπο ηνλ εαπηφ ηνπ λα αζθεζεί ελψ δελ απνιακβάλεη ηελ άζθεζε απηή 

θάζε απηή, επηδξά ζηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε κέζα απφ ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ 

αληηπξνζσπεχεη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο. 

 

Πεξηνξηζκνί έξεπλαο – πξνηάζεηο γηα κειινληηθή έξεπλα 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα ην δείγκα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε δελ επηιέρζεθε ηπραία απφ φιν 

ηνλ πιεζπζκφ ησλ Διιήλσλ αζθνπκέλσλ, ιφγσ έιιεηςεο ελφο καδηθνχ θαηαιφγνπ 

γπκλαζηεξίσλ. Σν γεγνλφο απηφ θαζηζηά ην δείγκα κε αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα ηνπ 

πιεζπζκνχ. Παξφια απηά, ε επηζεψξεζε ησλ πνζνζηψλ ηνπ ΓΜ΢, ελφο παξάγνληα πνπ 

ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηε ζπκπεξηθνξά ησλ ζπκκεηερφλησλ σο πξνο ηελ άζθεζε, παξνπζίαζε 

κηα θαηαλνκή ησλ αηφκσλ ζε θάζε νκάδα, πνπ πξνζέγγηδε ηα ειιεληθά ζηαηηζηηθά δεδνκέλα 

ζηελ παξάκεηξν απηή. Δπηπιένλ, νη ρακειφηεξεο ηηκέο ηνπ ΓΜ΢ ηνπ παξφληνο δείγκαηνο ζε 

ζρέζε κε ηα εζληθά ζηαηηζηηθά δεδνκέλα ήηαλ αλακελφκελεο, αθνχ ην παξφλ δείγκα 

απνηεινχληαλ απφ ζπζηεκαηηθά αζθνχκελα άηνκα. Αθφκα, ηα επξήκαηα ηεο παξνχζαο 

κειέηεο ζηεξίρζεθαλ ζε ζπζρεηηζκφ κεηαβιεηψλ πνπ κεηξήζεθαλ ηελ ίδηα ζηηγκή. Δπεηδή, 

ινηπφλ, δελ ππήξμε εξεπλεηηθφο ζρεδηαζκφο ζε βάζνο ρξφλν θαη κε εξεπλεηηθέο παξεκβάζεηο, 

ηα απνηειέζκαηα δελ κπνξνχλ λα εξκελεπηνχλ σο αηηίεο θαη απνηειέζκαηα, αιιά κπνξνχλ λα 

εξκελεπηνχλ σο ζπζρεηίζεηο. 
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Γηα ηηο κειινληηθέο έξεπλεο πξνηείλεηαη ν ζρεδηαζκφο κηαο έξεπλαο ζε βάζνο ρξφλνπ, 

θαηά ηελ νπνία ζα δίλεηαη ε επθαηξία ηεο εμέηαζεο ζε δηαθνξεηηθά ζηάδηα ηεο εμέιημεο-

κνξθνπνίεζεο ησλ ζρέζεσλ κεηαμχ ησλ ελλνηψλ πνπ εμεηάζηεθαλ ζηελ παξνχζα έξεπλα. Γηα 

παξάδεηγκα, ζα κπνξνχζε λα εμεηαζηεί ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν νη αιιαγέο ζηα είδε ξχζκηζεο 

ηεο ζπκπεξηθνξάο θαη ζηα είδε ηνπ πάζνπο, επηδξνχλ ζηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θαη λα 

εμεηαζηεί ε δηακφξθσζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαηά ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ. 

Δπηπιένλ, ζηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο ζα κπνξνχζαλ λα ζηεξηρζνχλ 

κειινληηθέο έξεπλεο κε ζθνπφ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα παξεκβάζεσλ ζην ζηπι θαζνδήγεζεο 

ησλ αζθνπκέλσλ απφ ηνπο γπκλαζηέο ηνπο. ΢χκθσλα κε ηελ SDT (Deci & Ryan, 1985, 2000) 

απηφ είλαη εθηθηφ ιακβάλνληαο ππφςηλ φηη ε ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ 

αλαγθψλ ησλ αζθνπκέλσλ, πξνσζεί ηηο πην απηφλνκεο κνξθέο παξαθίλεζήο ηνπο θαη 

αλαζηέιιεη ηηο πην ειεγρφκελεο κνξθέο ηεο. Σέηνηα παξέκβαζε πηζαλφ λα πξνσζήζεη ην 

αξκνληθφ πάζνο θαη λα κεηψζεη ηηο πηζαλφηεηεο εκθάληζεο ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο θαη 

θαηά επέθηαζε ηηο πηζαλφηεηεο εκθάληζεο ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

Δπηπξφζζεηα, ζα ήηαλ πνιχ ζεκαληηθφ λα εμεηαζηεί θαη ε ζρέζε ηεο απνπζίαο ησλ θηλήηξσλ 

κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, αθνχ ζηελ παξνχζα έξεπλα βξέζεθε φηη ππάξρεη θάπνηα 

ζπζρέηηζε κεηαμχ απηψλ ησλ παξαγφλησλ. Απηή ε ζρέζε ζα κπνξνχζε λα εξεπλεζεί κέζα 

ζηα πιαίζηα ηνπ Γπτζηηθνχ Μνληέινπ ηνπ Πάζνπο (Vallerand, 1997) ηαπηφρξνλα ζην επίπεδν 

ηνπ πεδίνπ ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαη ζην γεληθφ επίπεδν πξνζσπηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ. Μηα 

ηέηνηα έξεπλα ζηφρν ζα έρεη ηελ εμέηαζε ηεο ζρέζεο κηαο γεληθήο ηάζεο απνπζίαο θηλήηξσλ 

ζηε δσή ηνπ αηφκνπ θαη κηαο παξάιιειεο εκθάληζεο θαηαλαγθαζηηθήο ζπκπεξηθνξάο σο 

πξνο κηα δξαζηεξηφηεηα. 

΢πκπεξαζκαηηθά, ε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ θαη ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ 

Πάζνπο κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ κηα ηζρπξή βάζε γηα ηε δεκηνπξγία απνηειεζκαηηθψλ 

πξαθηηθψλ δηαρείξηζεο θαη αληηκεηψπηζεο ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε 

θαη ηε κεηαηξνπή ηεο ππεξβνιηθήο ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε ζε έλα πην πγηέο πξφηππν 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σα επξήκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο ζα κπνξνχζαλ, επίζεο, λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηελ θαηαλφεζε θαη άιισλ κνξθψλ εζηζηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ, 

αλνίγνληαο λέα κνλνπάηηα γηα ηελ αλαδήηεζε επηηπρψλ ηξφπσλ αληηκεηψπηζεο ησλ 

εμαξηήζεσλ γεληθφηεξα.
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ΓΔΝΗΚΖ ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

 

Πνζνζηά ησλ εμαξηεκέλσλ αζθνχκελσλ θαη ζχγθξηζε κε άιιεο έξεπλεο 

Αλαθεθαιαηψλνληαο, ζηελ παξνχζα έξεπλα ζπκκεηείραλ άηνκα πνπ αζθνχληαλ 

ζπζηεκαηηθά. Σν 12,7% ησλ ζπκκεηερφλησλ βξέζεθε φηη ήηαλ ζε θίλδπλν λα εκθαλίζεη 

ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. Σν πνζνζηφ απηφ ήηαλ κεγάιν ζε ζρέζε κε ηα 

απνηειέζκαηα άιισλ εξεπλψλ θαηά ηηο νπνίεο ρξεζηκνπνηήζεθε ε EDS-R. Αλαιπηηθά είρε βξεζεί 

φηη ην πνζνζηφ ησλ εμαξηεκέλσλ αηφκσλ ήηαλ 5% (Symons-Downs et al., 2004) θαη 5,2% θαη 

9,2% (Lindwall & Palmeira, 2009), αιιά αθφκα θαη 0,3%-0,5% (Monok, Berczik, Urbαn, Szabo, 

Griffiths, Farkas, et al., 2012). Δπίζεο, ζε έξεπλα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ην ΔΑΗ (Terry, Szabo & 

Griffiths, 2004) σο εξγαιείν πνζνηηθνπνίεζεο ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε 

βξέζεθε φηη κφλν ην 3,6% ησλ γεληθά αζθνχκελσλ θαη ην 6,9% ησλ θνηηεηψλ ηνπ ηκήκαηνο 

επηζηήκεο ησλ αζιεκάησλ παξνπζίαζαλ ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε (Szabo & 

Griffiths, 2007). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, θαηά ηε ρξήζε ηνπ EDQ (Exercise Dependence Questionnaire) 

(Ogden et al., 1997) βξέζεθε φηη ην 52% ησλ δξνκέσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ήηαλ 

εμαξηεκέλνη απφ ην ηξέμηκν (Hall et al., 2009) ελψ ζε άιιε έξεπλα θαηά ηελ νπνία νη εξεπλεηέο 

πήξαλ ζπλέληεπμε απφ ηνπο αζθνχκελνπο ην πνζνζηφ ησλ εμαξηεκέλσλ αζθνχκελσλ έθηαζε ην 

45% (Lejoyeux, Avril, Richoux, Embouazza, & Nivoli, 2008). Σέινο, ζε παιαηφηεξεο έξεπλεο 

θαηά ηηο νπνίεο θαη ε κεζνδνινγία δελ ήηαλ επαξθήο βξέζεθαλ πνζνζηά εμαξηεκέλσλ δξνκέσλ 

απφ 22%-26% (Anderson, Basson, & Geils, 1997, Slay et al., 1998) σο θαη 77% (Thornton & 

Scott, 1995). Απφ φ,ηη θαίλεηαη ζε έξεπλεο θαηά ηηο νπνίεο ρξεζηκνπνηήζεθε ε ζπλέληεπμε ή ην 

EDQ, θαζψο θαη ζε έξεπλεο πνπ είραλ γίλεη παιαηφηεξα, ηα πνζνζηά πνπ εκθαλίδνληαη λα 

αληηπξνζσπεχνπλ ηα εμαξηεκέλα απφ ηελ άζθεζε/ηξέμηκν άηνκα είλαη ππεξβνιηθά πνιιά, θάηη 

πνπ ζπλάδεη κε ηα σο ηψξα ζεσξεηηθά δεδνκέλα γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε (Veale, 1995). 

΢πλεπψο, ην πνζνζηφ ησλ εμαξηεκέλσλ αζθνχκελσλ πνπ βξέζεθε ζηελ παξνχζα έξεπλα 

θαίλεηαη λα είλαη –ζε ζρέζε κε ηηο πην πξφζθαηεο κειέηεο θαη κε απηέο θαηά ηηο νπνίεο 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην ίδην εξγαιείν κέηξεζεο– ζρεηηθά πςειφ θαη απηφ είλαη πηζαλφ λα νθείιεηαη 

ζην γεγνλφο φηη ζπκκεηείραλ κφλν άηνκα πνπ αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά θαη γηα πάλσ απφ δχν 

κήλεο. Με απηφλ ηνλ ηξφπν επηδηψρζεθε θαη ηειηθά πξαγκαηνπνηήζεθε ε ζπκκεηνρή φζν ην 

δπλαηφλ πεξηζζφηεξν αηφκσλ πνπ παξνπζηάδνπλ θάπνην είδνο πάζνπο γηα ηελ άζθεζε, έηζη ψζηε 
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λα απμεζνχλ θαη νη πηζαλφηεηεο ζπκκεηνρήο αηφκσλ πνπ παξνπζίαδαλ ζπκπηψκαηα ηεο 

εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

 

΢πζρεηίζεηο κεηαμχ παξαγφλησλ πνπ έρνπλ πξνηαζεί απφ δηαθνξεηηθέο 

ζεσξεηηθέο πξνζεγγίζεηο γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

Όζνλ αθνξά ζηα ζεσξεηηθά δεδνκέλα γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε βξέζεθε φηη 

ελψ νη παξάγνληεο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ παξνχζα έξεπλα 

αλήθαλ ζε δηαθνξεηηθέο ζεσξίεο θαη κνληέια εμαξηήζεσλ, παξφια απηά ζε πνιιέο 

πεξηπηψζεηο ήηαλ φκνηνη κεηαμχ ηνπο. Φάλεθε νπζηαζηηθά φηη απηέο νη δηαθνξεηηθέο 

πξνζεγγίζεηο γηα ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε δε δηέθεξαλ κεηαμχ ηνπο παξά κφλν ζε 

θάπνηα ζεκεία, ελψ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα έθαλαλ ιφγν γηα ην ίδην ζέκα, ηελ εμάξηεζε απφ 

ηελ άζθεζε. Μεηαμχ ησλ ηξηψλ εξσηεκαηνινγίσλ, δελ ππήξρε νχηε έλαο παξάγνληαο πνπ λα 

κε ζρεηίζηεθε ηνπιάρηζηνλ κε έλαλ απφ ηνπο ππφινηπνπο παξάγνληεο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. 

Ηδηαίηεξα, γηα ηνλ παξάγνληα «ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν» ππνζηεξίρζεθε φηη απηφο 

ζρεηίζηεθε πνιχ ηζρπξά κε ηελ «αιιαγή ηεο δηάζεζεο» θαη ην «ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν», 

ελψ νη ηξεηο απηνί παξάγνληεο ήηαλ απηνί πνπ δε ζρεηίζηεθαλ θαζφινπ κε ηε ζπρλφηεηα ηεο 

έληνλεο άζθεζεο. Απηφ κπνξεί λα εμεγεζεί απφ ην γεγνλφο φηη νη ηξεηο απηνί παξάγνληεο 

ζρεηίδνληαη κε ηελ εκθάληζε αηζζεκάησλ ελνρψλ, άγρνπο, ππεξέληαζεο θαη άιισλ θαη 

ελεξγνπνηνχληαη φηαλ νη αζθνχκελνη ζηακαηνχλ λα αζθνχληαη, φηαλ δειαδή ε ζπρλφηεηα θαη 

ε έληαζε είλαη κεδεληθέο. Καηά ζπλέπεηα, ππνζηεξίρζεθε φηη ε έληνλε άζθεζε δε ζρεηίδεηαη 

κε ηελ πιεπξά ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε πνπ αθνξά ζηελ ςπρνινγηθή δηάζεζε θαη ηα 

ζπλαηζζήκαηα ηνπ αηφκνπ. 

 

΢ρέζεηο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο κε ηε  

ζπρλφηεηα έληαζεο ηεο άζθεζεο, ηελ ελζσκάησζε ζηνλ εαπηφ, ηελ  

επραξίζηεζε θαη ηα ζπλνιηθά ρξφληα ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε  

Γεληθά, πάλησο, φινη νη ππφινηπνη παξάγνληεο ηεο EDS-R ζρεηίζηεθαλ κέηξηα κε ηε 

«ζπρλφηεηα πςειήο έληαζεο άζθεζεο» θαη θαζφινπ κε ηηο ζπρλφηεηεο ήπηαο θαη κέηξηαο 

έληαζεο, γεγνλφο πνπ ζπκβαδίδεη κε ηα επξήκαηα θαη άιισλ εξεπλψλ (Coen & Ogles, 1993, 

Deeter, 1988). Οπζηαζηηθά, ππνζηεξίρζεθε φηη φζνη αζθνχληαλ πνιιέο θνξέο ζε πςειή 

έληαζε παξνπζίαζαλ φια ηα ζπκπηψκαηα ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε, φρη φκσο θαη ηελ 
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αλεζπρία φηη αλ δηαθφςνπλ ηελ άζθεζε ζα παξνπζηάδνπλ αξλεηηθέο ζσκαηηθέο θαη 

ςπρνινγηθέο αληηδξάζεηο. 

Δπηπξφζζεηα, κε ηε ζπρλφηεηα ηεο πςειήο έληαζεο άζθεζεο, βξέζεθε φηη 

ζρεηίζηεθαλ ηα δχν είδε πάζνπο θαη πεξηζζφηεξν ηζρπξά ην αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε, 

ελψ δε ζπλέβαηλε ην ίδην κε ηε ζπρλφηεηα ήπηαο θαη κέηξηαο έληαζεο. Απηφ ζεσξήζεθε σο 

ινγηθφ απνηέιεζκα, αθνχ ζχκθσλα κε ηνλ Vallerand θαη ζπλ. (2003) ηα παζηαζκέλα κε κηα 

δξαζηεξηφηεηα άηνκα αζρνινχληαη κε απηήλ πνιχ ζπρλά θαη ζε κεγάιεο εληάζεηο. Δπηπιένλ, 

ηα άηνκα πνπ εκθαλίδνπλ αξκνληθφ πάζνο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα, θαίλεηαη λα αζθνχληαη ζε 

κεγαιχηεξεο εληάζεηο θαη λα βηψλνπλ κεγαιχηεξε επραξίζηεζε θαηά ηε δηάξθεηα απηήο, απφ 

φ,ηη ηα άηνκα κε θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε (Vallerand, 2010). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα ζρεηίζηεθε 

πνιχ πην ηζρπξά απφ φ,ηη ην αξκνληθφ πάζνο κε ηνπο ζπλνιηθνχο κήλεο ζπζηεκαηηθήο 

άζθεζεο ζηε δσή ελφο αηφκνπ. Απηφ ζεκαίλεη πξαθηηθά φηη φηαλ εκθαλίζεη θαηαλαγθαζηηθφ 

πάζνο γηα κηα δξαζηεξηφηεηα, ην άηνκν δχζθνια θαηαθέξλεη λα ηε δηαθφςεη αλ ρξεηαζηεί, 

ελψ δε ζπκβαίλεη ην ίδην κε ην αξκνληθφ πάζνο, θαηά ην νπνίν αλ θαη ην άηνκν επραξηζηηέηαη 

πνιχ ηελ ελαζρφιεζή ηνπ κε ηε δξαζηεξηφηεηα απηή, παξφια απηά κπνξεί λα ηε δηαθφςεη 

αλά πάζα ζηηγκή αλ ρξεηαζηεί. Γηα απηφ ην ιφγν έρεη αλαθεξζεί φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

ζπλνδεχεηαη απφ επίκνλε, καθξνρξφληα θαη ζηεξεφηππε ελαζρφιεζε κε ηελ αγαπεκέλε 

δξαζηεξηφηεηα, ελψ δελ ηζρχεη ην ίδην γηα ην αξκνληθφ πάζνο (Vallerand et al., 2003). 

Σέινο, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο ζρεηίζηεθε ιίγν πην ηζρπξά απφ φ,ηη ην αξκνληθφ κε 

ην βαζκφ ελζσκάησζεο ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ εαπηφ. Ζ ελζσκάησζε ζηνλ εαπηφ είλαη ζε 

θάζε πεξίπησζε απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα ηε δεκηνπξγία νπνηνπδήπνηε είδνπο ηνπ πάζνπο 

(Vallerand & Miquelon, 1997). Φαίλεηαη, φκσο, φηη ν αζθνχκελνο κε θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

γηα ηελ άζθεζε, βηψλεη πνιχ πην έληνλα ηελ ηαχηηζε ηνπ εαπηνχ ηνπ κε ηελ άζθεζε. 

Πεξηιεπηηθά, ππνζηεξίρζεθε φηη ην αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε εθθξάδεηαη 

θπξίσο κέζα απφ ην αίζζεκα φηη ην άηνκν επραξηζηηέηαη πνιχ ηελ ελαζρφιεζή ηνπ κε ηελ 

άζθεζε θαη αζρνιείηαη ζπρλά κε απηήλ θαη ζε κεγάιεο εληάζεηο. Σν γεγνλφο απηφ δείρλεη φηη 

ν αζθνχκελνο κε αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε αληιεί επραξίζηεζε απφ απηήλ, ρσξίο λα 

απνκπδεί ην ρξφλν θαη ηελ ελέξγεηά ηνπ ζε ζρέζε κε άιιεο ζεκαληηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζηε 

δσή ηνπ. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ππνζηεξίρζεθε φηη ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε 

θαη θαηά πηζαλή επέθηαζε ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, είλαη πην πηζαλφ λα ζρεηίδνληαη 
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πεξηζζφηεξν κε ην αίζζεκα φηη ε άζθεζε θαηαιακβάλεη πνιχ ζεκαληηθφ κέξνο ζηελ 

πξνζσπηθφηεηα ηνπ αηφκνπ, απφ φ,ηη ην αξκνληθφ πάζνο θαη ηε ζεηηθή πξνζθφιιεζε ζηελ 

άζθεζε. Δπίζεο, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο θαη ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε θάλεθε φηη 

εθθξάδνληαη κέζα απφ ηε καθξνρξφληα ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε, ηελ νπνία ην άηνκν δε 

ζέιεη ή αδπλαηεί λα δηαθφςεη, αθφκα θαη φηαλ εκθαλίδνληαη πξνβιήκαηα ζηε δσή ηνπ 

εμαηηίαο απηήο. Οη παξαπάλσ παξάγνληεο πνπ ζρεηίζηεθαλ κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

ζπλνδεχνπλ απηφ ην θαηλφκελν, ρσξίο φκσο λα θαίλεηαη φηη ην πξνθαινχλ θαη ην 

ηξνθνδνηνχλ. 

 

΢ρέζεηο ηεο εμάξηεζεο θαη ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο γηα ηελ άζθεζε κε  

ηνπο θαζνξηζηηθνχο ηνπο παξάγνληεο 

Θεσξεηηθά άιινη είλαη νη παξάγνληεο πνπ εκθαλίδνληαη σο νη θαζνξηζηηθνί 

παξάγνληεο κηαο ζπκπεξηθνξάο. Μέζα ζηα πιαίζηα ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ (Deci 

& Ryan, 1985, 2000) θαη ηνπ Ηεξαξρηθνχ Μνληέινπ Δζσηεξηθήο θαη Δμσηεξηθήο 

Παξαθίλεζεο (Vallerand, 1997), παξνπζηάζηεθαλ σο ηέηνηεο κεηαβιεηέο ε ππνζηήξημε ηεο 

απηνλνκίαο, νη βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο θαη ε παξαθίλεζεο. Παξαθάησ, ινηπφλ, 

αθνινπζνχλ νη ζπζρεηίζεηο απηψλ ησλ παξαγφλησλ κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε 

ζχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο δηαηξηβήο. 

Βξέζεθε, ινηπφλ, φηη ε αληηιακβαλφκελε ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο απφ ην 

γπκλαζηή-ζηξηα ζρεηίζηεθε ζεηηθά θαη ηζρπξά πξψηα κε ηελ ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα 

απηνλνκία θαη έπεηηα κε ηελ ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα θαη ηεο αλάγθεο γηα 

ζρέζεηο ηνπο άιινπο. Δπηπιένλ, εθηφο απφ ηελ πξνψζεζε ηεο ηθαλνπνίεζεο ησλ βαζηθψλ 

ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ, ε ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο θάλεθε φηη ζρεηίδεηαη κε ηελ εζσηεξηθή 

παξαθίλεζε θαζψο θαη ην αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε, ελψ δε ζρεηίζηεθε κε ην 

θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε. Αληηζέησο, παξνπζίαζε αξλεηηθέο ζπζρεηίζεηο κε ηελ 

απνπζία ησλ θηλήηξσλ θαη ηελ εμσηεξηθή ξχζκηζε θαη κεδεληθή ζπζρέηηζε κε ηελ 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε πνπ είλαη κηα ειεγρφκελε κνξθή παξαθίλεζεο. Σέινο, κέζσ ηεο 

ηεξαξρηθήο παιηλδξφκεζεο βξέζεθε φηη ε ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο δελ εμήγεζε 

κεγαιχηεξε δηαθχκαλζε ησλ εηδψλ ηνπ πάζνπο απφ φ,ηη εμεγνχζαλ θάπνηεο απφ ηηο βαζηθέο 

ςπρνινγηθέο αλάγθεο θαη θάπνηνη απφ ηνπο ηχπνπο παξαθίλεζεο. ΢πλνπηηθά, ε 

αληηιακβαλφκελε απηνλνκία ζρεηίζηεθε ηζρπξά κφλν κε ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ 
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ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ θαη κε ηα εζσηεξηθά θίλεηξα, έλλνηεο νη νπνίεο βξίζθνληαη ζεσξεηηθά 

πην θνληά ηεο ζε ζρέζε κε ην πάζνο. 

΢ηελ πξάμε ηα παξαπάλσ ζεκαίλνπλ φηη φηαλ ηθαλνπνηείηαη θπξίσο ε αλάγθε ηνπ 

αηφκνπ λα αζθείηαη κε ηνλ ηξφπν πνπ ζέιεη θαη έπεηηα φηαλ ηθαλνπνηνχληαη νη αλάγθεο ηνπ λα 

είλαη πνιχ ηθαλφο θαηά ηελ άζθεζε θαη λα έρεη θαιέο ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο, παξνπζηάδεη 

εζσηεξηθή παξαθίλεζε γηα ηελ άζθεζε θαη θαηά ζπλέπεηα αξκνληθφ πάζνο γηα απηήλ. Σέινο, 

αθνχ ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε παξνπζηάζηεθε σο κεζνιαβεηηθφο 

παξάγνληαο κεηαμχ ηεο ελδνπξνβαιιφκελεο ξχζκηζεο, πνπ είλαη κηα ειεγρφκελεο κνξθήο 

παξαθίλεζε, θαη ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη ζχκθσλα κε ηα παξαπάλσ, πξνθχπηεη φηη 

φηαλ ηθαλνπνηνχληαη νη βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο ησλ αζθνπκέλσλ, ηφηε είλαη δχζθνιν 

λα εκθαληζηεί ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε θαηά ηελ άζθεζε θαη ηα άηνκα λα αζθνχληαη ππφ 

αηζζήκαηα πίεζεο θαη ελνρψλ, παξνπζηάδνληαο θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε θαη 

θαηά ζπλέπεηα εμάξηεζε απφ απηήλ. 

Όζνλ αθνξά ζηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ απηέο 

ζρεηίζηεθαλ ηζρπξφηεξα κε ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε θαη ιηγφηεξν κε ηε ξχζκηζε ηαχηηζεο 

ε νπνία ζεσξείηαη φηη είλαη κηα απηφλνκε κνξθή παξαθίλεζεο θαηά ηελ νπνία ε 

δξαζηεξηφηεηα αξρίδεη θαη ελζσκαηψλεηαη απηφλνκα ζηνλ εαπηφ (Deci & Ryan, 2000c, Ryan 

& Connell,1989). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε ηθαλνπνίεζε κφλν ηεο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα 

ζρεηίζηεθε κέηξηα κε ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε. ΢χκθσλα πάλησο κε ηα απνηειέζκαηα 

ηεο γξακκηθήο παιηλδξφκεζεο, ε ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα ήηαλ απηή πνπ 

εμήγεζε ηε δηαθχκαλζε ζε φινπο ηνπο ηχπνπο παξαθίλεζεο. ΢πγθεθξηκέλα, ζρεηίζηεθε 

αξλεηηθά κε ηελ εμσηεξηθή ξχζκηζε, ελψ ζρεηίζηεθε ζεηηθά πεξηζζφηεξν κε ηηο απηφλνκεο 

κνξθέο παξαθίλεζεο, παξά κε ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε. Σέινο, νη βαζηθέο 

ςπρνινγηθέο αλάγθεο ζρεηίζηεθαλ ηζρπξφηεξα κε ην αξκνληθφ παξά κε ην θαηαλαγθαζηηθφ 

πάζνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη βαζηθέο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα θαη ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο 

εμήγεζαλ επηπιένλ δηαθχκαλζε ζην αξκνληθφ πάζνο απφ φ,ηη εμεγνχζε ε εζσηεξηθή 

παξαθίλεζε. Αληίζεηα, κφλν ε αλάγθε γηα ηθαλφηεηα εμήγεζε επηπιένλ δηαθχκαλζε ηνπ 

θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο, απφ φηη ε ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε θαη ε εζσηεξηθή 

παξαθίλεζε. Παξφια απηά, θάλεθε φηη θαηά ηελ επηπιένλ εμήγεζε ηεο δηαθχκαλζεο ηνπ 

θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο, ε ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα ηθαλφηεηα «ηξάβεμε» κεγαιχηεξν 

βαζκφ εμήγεζήο ηνπ απφ ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζεο θαη φρη απφ ηελ ελδνπξνβαιιφκελε 
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ξχζκηζε. Πηζαλφ αλ ππήξρε θάπνην εξσηεκαηνιφγην κε παξάγνληεο «κε ηθαλνπνίεζεο ησλ 

βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ», ζε απηφ ην ζεκείν ζα ήηαλ απηνί νη παξάγνληεο πνπ θαηά 

ηελ επηπιένλ εμήγεζε ηεο δηαθχκαλζεο ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο, ζα «ηξαβνχζαλ» 

πεξηζζφηεξν απφ ηελ ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε παξά απφ ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε. 

Σέινο, ζεκαληηθφ είλαη ην εχξεκα φηη ε αλάγθε γηα ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο εμήγεζε επηπιένλ 

δηαθχκαλζε κφλν γηα ην αξκνληθφ πάζνο, ελψ θαηά ηεο ζπζρεηίζεηο Pearson ζπζρεηίζηεθε 

ηζρπξά κφλν κε ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε. 

Πξαθηηθά, ππνζηεξίρζεθε φηη ε πην βαζηθή ςπρνινγηθή αλάγθε πνπ ηθαλνπνηείηαη 

θαηά ηελ άζθεζε είλαη απηή ηεο ηθαλφηεηαο φηαλ θπξίσο απηή αιιά θαη νη ππφινηπεο αλάγθεο 

ηθαλνπνηνχληαη, ηφηε νη αζθνχκελνη παξνπζηάδνπλ αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε. 

Αληίζεηεο, ζρέζεηο ηζρχνπλ γηα ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο θαη θαηά επέθηαζε θαη γηα ηελ 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε. Όηαλ δειαδή, νη αζθνχκελνη ληψζνπλ φηη δελ ηα θαηαθέξλνπλ 

θαιά ζηελ άζθεζε, δελ αζθνχληαη φπσο απηνί ζέινπλ θαη δελ έρνπλ ηφζν θαιέο ζρέζεηο κε 

ηνπο άιινπο, ηφηε είλαη πνιχ πηζαλφ λα ληψζνπλ φηη –αλ θαη ηνπο αξέζεη ε άζθεζε– παξφια 

απηά ληψζνπλ αηζζήκαηα πίεζεο θαηά ηελ άζθεζε, αζρνινχληαη θαηαλαγθαζηηθά κε απηήλ 

θαη κπνξεί λα παξνπζηάζνπλ αθφκα θαη εμάξηεζε απφ απηήλ. 

΢ρεηηθά κε ηνπο ηχπνπο παξαθίλεζεο βξέζεθε φηη φηαλ έλαο αζθνχκελνο παξαθηλείηαη 

απφ απηφλνκεο κνξθέο θηλήηξσλ, φπσο είλαη ε εζσηεξηθή παξαθίλεζε θαη ε ξχζκηζε 

ηαχηηζεο, ηφηε είλαη πην πηζαλφ λα παξνπζηάζεη αξκνληθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε. Αληίζεηα, 

φηαλ έλαο αζθνχκελνο αζθείηαη σζνχκελνο απφ ειεγρφκελεο κνξθέο θηλήηξσλ, ηφηε είλαη πην 

πηζαλφ λα παξνπζηάζεη θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε θαη πηζαλφηαηα θαη εμάξηεζε 

απφ ηελ άζθεζε. Σέινο, φηαλ έλαο αζθνχκελνο δελ έρεη θάπνην ιφγν γηα λα αζθείηαη ή 

αζθείηαη επεηδή θάπνηνη άιινη ηνπ ιέλε φηη πξέπεη, ηφηε είλαη απίζαλν λα παξνπζηάζεη ηφζν 

αξκνληθφ φζν θαη θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε, φπσο επίζεο θαη εμάξηεζε απφ ηελ 

άζθεζε. Απηφ είλαη θπζηνινγηθφ, αθνχ ην πάζνο γηα ηελ άζθεζε εκθαλίδεηαη φηαλ ην άηνκν 

έρεη ελζσκαηψζεη ηε δξαζηεξηφηεηα ζηνλ εαπηφ ηνπ.  

Καηά ηελ άζθεζε, ινηπφλ, φηαλ έλα άηνκν αζθείηαη γηα λα αληιήζεη ηθαλνπνίεζε θαη 

επραξίζηεζε απφ απηήλ ηελ ελαζρφιεζε, ηφηε είλαη πνιχ πηζαλφ λα παξνπζηάζεη ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα γηα ηελ άζθεζε θαη γηα ηε ζρέζε ηεο άζθεζεο κε ηε δσή ηνπ γεληθφηεξα. ΢ηελ 

αληίζεηε πιεπξά, φηαλ έλα άηνκν αζθείηαη πξνζδνθψληαο θάπνην άιιν φθεινο, φπσο γηα 

παξάδεηγκα γηα λα βειηηψζεη ηελ εμσηεξηθή ηνπ εκθάληζε ράλνληαο βάξνο ή πξνζζέηνληαο 
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κπτθή κάδα γηα λα θαίλεηαη πην φκνξθνο ή δπλαηφο, ηφηε είλαη πηζαλφ λα βηψλεη αξλεηηθέο 

εκπεηξίεο πνπ αθνξνχλ ζηελ άζθεζε θαη ζηε ζρέζε απηήο κε ηε δσή ηνπ γεληθφηεξα. Έηζη, 

φηαλ έλαο αζθνχκελνο επηδηψθεη λα σθειεζεί απφ ηελ άζθεζε κέζσ εμσηεξηθψλ θηλήηξσλ, 

φπσο βειηίσζε ηεο εμσηεξηθήο εκθάληζεο θαη ηεο απηνπεπνίζεζήο ηνπ, ηφηε είλαη πνιχ 

πηζαλφ λα αζρνιείηαη επίκνλα θαη απνθιεηζηηθά κε ηελ άζθεζε θαη λα εκθαλίζεη ζπκπηψκαηα 

ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε. 

Κιείλνληαο, ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε βξέζεθε φηη ζρεηίζηεθε πεξηζζφηεξν κε ηελ 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε παξά κε ηελ εζσηεξηθή παξαθίλεζε θαη φηη ζε απηήλ ηε ζρέζε 

κεζνιάβεζε ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε εζσηεξηθή 

παξαθίλεζε θαη ην αξκνληθφ πάζνο ζρεηίζηεθαλ πνιχ ιηγφηεξν κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ 

άζθεζε θαη επίζεο ην αξκνληθφ πάζνο ην νπνίν ζρεηίζηεθε ηζρπξά κε ηελ εζσηεξηθή 

παξαθίλεζε, δελ έπαημε κεζνιαβεηηθφ ξφιν θαη δε κεηξίαζε ηε κέηξηαο ζεκαληηθφηεηαο 

ζρέζε κεηαμχ ηεο εζσηεξηθήο παξαθίλεζεο θαη ηνπ θαηαλαγθαζηηθνχ πάζνπο. Πξαθηηθά, ην 

αξκνληθφ πάζνο πξνθχπηεη απφ ηελ απηφλνκε ελζσκάησζε ηεο άζθεζεο ζηνλ εαπηφ θαη 

αληηπξνζσπεχεη ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα γηα ηελ άζθεζε θαη γηα ηε ζρέζε ηεο κε ηε δσή ηνπ 

αηφκνπ γεληθφηεξα. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ην θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο είλαη απνηέιεζκα κηαο 

ειεγρφκελεο ελζσκάησζεο ηεο άζθεζεο ζηνλ εαπηφ θαηά ηελ νπνία ν αζθνχκελνο ληψζεη φηη 

εζσηεξηθέο πηέζεηο ηνλ σζνχλ λα αζθεζεί, ελψ ν ίδηνο ληψζεη αλαγθαζκέλνο λα αζρνιεζεί κε 

ηελ άζθεζε. Ο αζθνχκελνο δε βηψλεη φκνξθεο εκπεηξίεο θαη ζπλαηζζήκαηα, αιιά βηψλεη φηη 

αζθείηαη γηα λα θεξδίζεη «θάηη άιιν». Απηφ ην θάηη άιιν είλαη ε ελδερφκελε ζεκαζία θαη 

λφεκα πνπ πξνζάπηεη ην άηνκν ζηελ άζθεζε θαη δηαθέξεη απφ αζθνχκελν ζε αζθνχκελν. 

Καηά ζπλέπεηα, ν αζθνχκελνο ληψζεη φηη δελ κπνξεί λα δήζεη ρσξίο ηελ άζθεζε, φηη απηή 

νξίδεη ηε δηάζεζή ηνπ θαη φηη δελ κπνξεί λα θαληαζηεί ηνλ εαπηφ ηνπ ρσξίο απηήλ. Οη 

ζπλέπεηεο απηψλ ησλ ζπλαηζζεκάησλ πνπ εκθαλίδεη έλαο αζθνχκελνο γηα ηελ άζθεζε είλαη 

φηη αζθείηαη φιν θαη πεξηζζφηεξν γηα λα πεηχρεη ηειηθά ην «θάηη άιιν» πνπ πνηέ δελ ηνπ είλαη 

αξθεηφ, φηη βηψλεη αξλεηηθά αηζζήκαηα θαη ελνρέο φηαλ δελ αζθείηαη ιφγσ ηξαπκαηηζκνχ, 

αζζέλεηαο ή άιισλ ππνρξεψζεψλ ηνπ, φηη αζρνιείηαη πάξα πνιχ κε ηελ άζθεζε θαη γηα 

πεξηζζφηεξν ρξφλν απφ φ,ηη ζρεδίαδε αξρηθά, κε απνηέιεζκα λα αζθείηαη ηφζν ππεξβνιηθά, 

ψζηε λα παξακειεί άιιεο ζεκαληηθέο πηπρέο ηεο δσήο ηνπ.  
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Πξαθηηθέο εθαξκνγέο 

Τπνζηεξίρζεθε, ινηπφλ, φηη ε εκθάληζε ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε είλαη κηα 

αλζπγηεηλή ζπκπεξηθνξά απέλαληη ζηελ άζθεζε, πνπ πξνθχπηεη απφ ιαλζαζκέλεο αληηιήςεηο 

θαη ζπλαηζζήκαηα θαη νη νπνίεο πξνθαινχλ επηπξφζζεηα πξνβιήκαηα θαη δπζιεηηνπξγίεο ζηε 

δσή ηνπ αλζξψπνπ. Παξφια απηά ππάξρνπλ θάπνηεο πξαθηηθέο εθαξκνγέο πνπ κπνξνχλ λα 

πξνηαζνχλ κε βάζε ηε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ. Αθνχ, βξέζεθε φηη νη ςπρνινγηθέο 

αλάγθεο θαη ηα εζσηεξηθά θίλεηξα πξνσζνχλ ηε δηακφξθσζε ηνπ αξκνληθνχ πάζνπο θαη 

πηζαλφλ ηε δέζκεπζε κε ηελ άζθεζε, θάλεθε φηη αλ ην πεξηβάιινλ ηνπ αζθνχκελνπ πξνσζεί 

ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ βαζηθψλ ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ, ηφηε ζα είλαη απίζαλν θάπνηνο 

αζθνχκελνο λα εμαξηεζεί απφ ηελ άζθεζε. ΢χκθσλα, ινηπφλ, κε ηε Θεσξία ηνπ 

Απηνθαζνξηζκνχ θαζψο θαη κε ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο, ηα άηνκα ληψζνπλ 

φηη ηθαλνπνηνχληαη νη βαζηθέο ςπρνινγηθέο ηνπο αλάγθεο, φηαλ βηψλνπλ φηη ην πεξηβάιινλ 

κέζα ζην νπνίν θηλνχληαη ππνζηεξίδεη ηελ απηνλνκία ηνπο. ΢ηα πιαίζηα απηήο ηεο ζεσξίαο 

θαη φζνλ αθνξά ζηελ άζθεζε, βξέζεθε φηη φηαλ ππνζηεξίδεηαη ε απηνλνκία ησλ αηφκσλ πνπ 

αζθνχληαη απφ απηφλ πνπ δηελεξγεί ην κάζεκα ηεο άζθεζεο (δάζθαινο ζε ζρνιείν, 

γπκλαζηήο ζε γπκλαζηήξην, πξνπνλεηήο ζε νκάδα), ηφηε ηα άηνκα πνπ αζθνχληαη ληψζνπλ φηη 

ηθαλνπνηνχληαη νη βαζηθέο ςπρνινγηθέο ηνπο αλάγθεο, έρνπλ ζεηηθέο αληηιήςεηο, βηψλνπλ 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη παξνπζηάδνπλ ζεηηθέο ζπκπεξηθνξέο θαηά ηελ ελαζρφιεζή ηνπο κε 

ηελ άζθεζε. 

Αληίζεηα, φηαλ εκθαλίδεηαη θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο γηα ηελ άζθεζε θαη θαηά ζπλέπεηα 

θαη εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, ηφηε είλαη πνιχ πηζαλφ λα ζπκβαίλνπλ ηα παξαθάησ: λα ληψζεη 

κελ ν εμαξηεκέλνο αζθνχκελνο φηη ηα θαηαθέξλεη ζηελ άζθεζε, αιιά λα κε ληψζεη φηη έρεη 

θαιέο ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο, ελψ ηαπηφρξνλα λα παξαθηλείηαη λα αζρνιεζεί κε ηελ άζθεζε 

απφ εζσηεξηθέο πηέζεηο, πνπ ζρεηίδνληαη κε ην «πξέπεη λα θάλσ απηφ γηα λα πεηχρσ θάηη 

άιιν» παξά κε ην «ζέισ λα θάλσ απηφ είλαη αιεζηλφ». Καηά ζπλέπεηα, ν γπκλαζηήο, επεηδή 

έρεη θαζνδεγεηηθφ ξφιν, έρεη ηε δπλαηφηεηα κέζα απφ ηελ επαθή ηνπ κε ηνλ αζθνχκελν λα 

πξνσζεί κέζα απφ ην κάζεκά ηνπ θαη κέζα απφ ηα ιφγηα ηνπ, κηα πην ζεηηθή αληίιεςε γηα ηελ 

άζθεζε, δίλνληαο πξσηνβνπιίεο ζηνλ αζθνχκελν ή θαη ζην ηκήκα ησλ αζθνχκελσλ. 

Ηδηαίηεξα ζηα γπκλαζηήξηα πνιινί άλζξσπνη γξάθνληαη γηα ηξεηο κήλεο πξηλ ην 

θαινθαίξη γηα λα βειηηψζνπλ ηε ζσκαηηθή ηνπο εκθάληζε, ελψ ηνπο ππφινηπνπο κήλεο δελ 

αζρνινχληαη θαζφινπ κε απηήλ. Δπίζεο, έλα κηθξφ πνζνζηφ αηφκσλ αζθείηαη ππεξβνιηθά, ζε 
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κεγάιεο εληάζεηο θαη γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. Απηή ε ππεξβνιή αξθεηέο θνξέο κπνξεί 

λα πξνθαιεί ηξαπκαηηζκνχο θαη ππεξθφπσζε θαη πάιη λα θξαηάεη ηα άηνκα απηά εθηφο 

γπκλαζηεξίνπ. Καιφ είλαη ν γπκλαζηήο λα είλαη ζε ζέζε λα αλαγλσξίζεη θαη λα μερσξίζεη ηηο 

ηδηαίηεξεο πεξηπηψζεηο, είηε απηνχο πνπ αζθνχληαη ππεξβνιηθά ή απηνχο πνπ ηνπο λνηάδεη λα 

αζθεζνχλ γηα ιίγν ρξνληθφ δηάζηεκα. Δηδηθά γηα ηνπο πξψηνπο, νη Kurimay, Griffiths, Berczik 

θαη Demetrovics (2013) ππνζηήξημαλ φηη ρξεηάδεηαη πξνζνρή θαηά ηε κεηαρείξηζή ηνπο απφ 

ην γπκλαζηή, αθνχ νη εμαξηεκέλνη αζθνχκελνη πνιχ εχθνια κπνξνχλ λα ζηηγκαηηζηνχλ. Γηα 

απηφ θαη νη εξεπλεηέο πξφηεηλαλ λα παξνπζηάδεηαη ε ηδαληθή ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε απφ 

ην γπκλαζηή θαη λα πξνσζείηαη κε δηάθνξνπο ηξφπνπο. Οπφηε, θαζίζηαηαη ζεκαληηθή ε 

ζπζηεκαηηθή θαη ρσξίο ππεξβνιέο ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε θαηά ηελ νπνία ν αζθνχκελνο 

νχηε ζα αζθείηαη γηα λα γίλεη απνδεθηφο απφ ηνπο άιινπο, απνθηψληαο νκνξθηά θαη δχλακε 

(εμσηεξηθή ξχζκηζε), αιιά νχηε θαη ζα αζθείηαη ππεξβνιηθά ληψζνληαο φηη αθφκα θαη κε ηελ 

ππεξβνιηθή άζθεζε, πάιη δελ πεηπραίλεη απηφ πνπ ζέιεη (ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε). 

΢πλεπψο, νη πην απηφλνκεο κνξθέο παξαθίλεζεο πνπ παξνπζηάδνπλ ηα άηνκα θαηά ηελ 

άζθεζε θαζψο θαη ε απιή δέζκεπζή ηνπο απφ απηήλ είλαη ν πην ηδαληθφο ηξφπνο γηα λα 

ζπλδεζεί θάπνηνο κε ηελ άζθεζε. 

 

Πεξηνξηζκνί  

Σα ζπλνιηθά απνηειέζκαηα αθνξνχζαλ ζε πγηείο ελήιηθεο Έιιελεο αζθνχκελνπο 

γπκλαζηεξίσλ θαη γηα απηφ ην ιφγν δελ κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ ζε άιιεο πιεζπζκηαθέο 

νκάδεο (άηνκα κε εηδηθέο αλάγθεο, ειηθησκέλνπο) θαη ζε άιια πεδία (αζιεηέο, καζεηέο 

ζρνιείνπ). Δπηπιένλ, δε ρξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδνο ηεο ηπραίαο δεηγκαηνιεςίαο θαη ην 

δείγκα δελ κπνξεί λα ζεσξεζεί σο αληηπξνζσπεπηηθφ φισλ ησλ Διιήλσλ αζθνπκέλσλ γηαηί 

δελ ππήξμαλ θαη δελ ππάξρνπλ ζπλνιηθά ζηνηρεία γηα ηνλ αξηζκφ ησλ γπκλαζηεξίσλ αλά ηελ 

Διιάδα. Σέινο, ζηελ παξνχζα κειέηε δελ έγηλε δηεμαγσγή έξεπλαο κε πεηξακαηηθφ ζρεδηαζκφ 

ζε βάζνο ρξφλνπ, νπφηε νη ζρέζεηο κεηαμχ κεηαβιεηψλ ζα πξέπεη λα εξκελεχνληαη 

πεξηζζφηεξν σο ζπζρεηίζεηο παξά σο ζρέζεηο αηίνπ-απνηειέζκαηνο. 

 

Πξνηάζεηο γηα κειινληηθέο έξεπλεο 

Δξεπλεηηθά, πξνηείλεηαη ε άκεζε εμέηαζε ηεο ζρέζεο ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε 

κε ηηο κεηαβιεηέο ηεο Θεσξίαο ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ, φπσο είλαη νη βαζηθέο ςπρνινγηθέο 
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αλάγθεο αιιά θαη ε ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο απφ ην γπκλαζηή. Δπηπξφζζεηα, ζα ήηαλ πνιχ 

δηαθσηηζηηθή ε εμέηαζε ηνπ θαηλνκέλνπ, φρη κφλν ζην επίπεδν ηνπ πεδίνπ ηεο άζθεζεο, αιιά 

θαη ζην επίπεδν ηεο πξνζσπηθφηεηαο, έηζη ψζηε λα δηαρσξηζηεί ε επίδξαζε ηνπ 

πεξηβάιινληνο απφ ηελ επίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο ηνπ ίδηνπ ηνπ αηφκνπ ζηε ζπκπεξηθνξά 

ηνπ αηφκνπ απηνχ απέλαληη ζηελ άζθεζε. Δπηπιένλ, ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ζα 

κπνξνχζε λα εμεηαζηεί θαη ζε άιιεο πιεζπζκηαθέο νκάδεο φπσο επίζεο θαη ζε άιια πεδία, 

φπσο ζε εθήβνπο, ζε άηνκα πνπ θάλνπλ άζθεζε αλαςπρήο ζε ρψξνπο εθηφο γπκλαζηεξίσλ 

(ηξέμηκν, πνιεκηθέο ηέρλεο, νξεηβαζία), ζε εξαζηηέρλεο θαη επαγγεικαηίεο αζιεηέο. Αθφκα, ζα 

κπνξνχζε λα δηεξεπλεζεί θαη ε θχζε ηεο εμάξηεζεο πνπ κπνξεί λα εκθαλίδεη θαη θάπνηνο 

πξσηαζιεηήο ν νπνίνο αζρνιείηαη ζε καθξνρξφληα βάζε θαη θαηά απνθιεηζηηθφηεηα κε ην 

άζιεκά ηνπ. 

Δπηπξφζζεηα, ζα ήηαλ πνιχ ζεκαληηθφ λα εμεηαζηεί θαη ε απνπζία ησλ θηλήηξσλ ζε 

ζρέζε κε ηελ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε, αθνχ βξέζεθε φηη ππάξρεη θάπνηα ζπζρέηηζε κεηαμχ 

απηψλ ησλ παξαγφλησλ. Απηή ε ζρέζε ζα κπνξνχζε λα εξεπλεζεί κέζα ζηα πιαίζηα ηνπ 

Γπτζηηθνχ Μνληέινπ ηνπ Πάζνπο (Vallerand, 1997) ηαπηφρξνλα κε βάζε ηνπο παξάγνληεο 

πεδίνπ θαη ηνπο γεληθνχο παξάγνληεο ηεο πξνζσπηθφηεηαο, κε ζηφρν ηελ εμέηαζε κηαο γεληθήο 

ηάζεο απνπζίαο παξαθίλεζεο θαη δξάζεο ηνπ αηφκνπ θαη κηαο πηζαλήο παξάιιειεο 

εκθάληζεο κηαο θαηαλαγθαζηηθήο ζπκπεξηθνξάο σο πξνο κηα δξαζηεξηφηεηα.  

Καηά ηηο κειινληηθέο έξεπλεο ζα κπνξνχζε ην θαηλφκελν ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ 

άζθεζε λα πξνζεγγηζηεί εξεπλεηηθά κέζα απφ πνηνηηθέο θαη πεηξακαηηθέο έξεπλεο. Όζνλ 

αθνξά ζηηο πνηνηηθέο έξεπλεο, νη εξεπλεηέο κε ηε ρξήζε ηεο ζπλέληεπμεο ζα έρνπλ ζηφρν ηε 

δηεχξπλζε ηεο θαηαλφεζεο ηνπ πεδίνπ απηνχ θαη ηελ εχξεζε κεζφδσλ θαη παξεκβάζεσλ γηα 

ηε ζπκβνιή ζηελ πξνψζεζε ηεο ζεηηθήο πξνζθφιιεζεο κε ηελ άζθεζε, ηε κείσζε ηνπ 

θαηλνκέλνπ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη ηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ησλ 

αζθνπκέλσλ. Δπηπιένλ, ε εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ζα κπνξνχζε λα εμεηαζηεί 

θαηλνκελνινγηθά κε βάζε ηνλ ζπλδπαζκφ πνζνηηθήο θαη πνηνηηθήο έξεπλαο γηα θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα. Σν θαηλφκελν ζα κπνξνχζε λα δηεξεπλεζεί κέζα ζηα πιαίζηα ηεο Θεσξίαο ηνπ 

Απηνθαζνξηζκνχ θαη κε ζπλεληεχμεηο βαζηζκέλεο ζε αλνηρηνχ ηχπνπ εξσηήζεηο. Σέινο, ε 

εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ζα κπνξνχζε λα εμεηαζηεί ζπγθξηηηθά κε άιιεο –ίζσο θαη 

παξάιιειεο– ζπκπεξηθνξηθέο εμαξηήζεηο, κε ζθνπφ ηελ επηζήκαλζε φκνησλ θαη 

δηαθνξεηηθψλ ζεκείσλ κεηαμχ ηνπο. 
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΢πλνιηθά, ε Θεσξία ηνπ Απηνθαζνξηζκνχ θαη ην Γπτζηηθφ Μνληέιν ηνπ Πάζνπο 

κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ κηα ηζρπξή βάζε γηα ηε δεκηνπξγία απνηειεζκαηηθψλ πξαθηηθψλ 

δηαρείξηζεο θαη αληηκεηψπηζεο ησλ ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη ηε 

κεηαηξνπή ηεο ππεξβνιηθήο ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε ζε έλα πην πγηέο πξφηππν θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. Σα επξήκαηα ηεο παξνχζαο δηαηξηβήο ζα κπνξνχζαλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

γηα πεξαηηέξσ έξεπλα κε ζηφρν ηελ πξνψζεζε ηεο δέζκεπζεο απφ ηελ άζθεζε πνπ είλαη κηα 

πγηήο κνξθή ζπκπεξηθνξάο σο πξνο ηελ άζθεζε, φρη κφλν γηα ην θαιφ ησλ ηδίσλ ησλ 

αζθνπκέλσλ, αιιά θαη γηα ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ησλ γπκλαζηεξίσλ, ηα νπνία ζα είλαη γεκάηα 

κε αλζξψπνπο πνπ αζθνχληαη απιά θαη ζπζηεκαηηθά. Έηζη, ε ππφζηαζε ησλ γπκλαζηεξίσλ 

θαζψο θαη φζσλ εξγάδνληαη ζε απηά ζα ιάβεη κεγαιχηεξε αλαγλψξηζε θαη λφεκα κέζα ζηελ 

θνηλσλία. Σέινο, ηα επξήκαηα ζα κπνξνχζαλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ θαη λα επεθηαζνχλ γηα ηελ 

εμέηαζε θαη ηελ θαηαλφεζε θαη άιισλ κνξθψλ εζηζηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ, αλνίγνληαο λέα 

κνλνπάηηα γηα ηελ αλαδήηεζε επηηπρψλ ηξφπσλ αληηκεηψπηζεο ησλ εμαξηήζεσλ γεληθφηεξα. 

 

΢πκπέξαζκα 

Ζ εμάξηεζε απφ ηελ άζθεζε ηνπνζεηήζεθε ζην πιαίζην ηεο Θεσξίαο ηνπ 

Απηνθαζνξηζκνχ σο κνξθή ειεγρφκελεο ζπκπεξηθνξάο πνπ πξνσζείηαη απφ ηελ 

ελδνπξνβαιιφκελε ξχζκηζε. Απηνχ ηνπ είδνπο ην θίλεηξν ελέρεη θαηά βάζε εζσηεξηθέο 

πηέζεηο ηηο νπνίεο θαη βηψλεη ην άηνκν ζε ζρέζε κε ηελ άζθεζε. Σν θαηαλαγθαζηηθφ πάζνο 

βξέζεθε λα έρεη κεζνιαβεηηθφ ξφιν κεηαμχ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε θαη ησλ 

ειεγρφκελσλ θηλήηξσλ, ην νπνίν σο ζπλαίζζεκα θάλεθε λα εμεγεί ηελ παξνπζία ησλ 

ζπκπησκάησλ ηεο εμάξηεζεο απφ ηελ άζθεζε.
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 1 

 

 

 

 

 

 

 

Exercise Dependence Scale -revised (Hausenblas & Downs, 2002) 
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Exercise Dependence Scale 

Hausenblas & Symons-Downs (2002) 

 

Instructions.  Using the scale provided below, please complete the following questions as 

honestly as possible. The questions refer to current exercise beliefs and behaviors that have 

occurred in the past 3 months. Please place your answer in the blank space provided after each 

statement. 

 

 

 1                       2                         3                          4                          5                               6                          

Never                                                                                                                           Always 

 

  1.  I exercise to avoid feeling irritable._____ 

  2.  I exercise despite recurring physical problems._____ 

  3.  I continually increase my exercise intensity to achieve the desired effects/benefits._____ 

  4.  I am unable to reduce how long I exercise._____ 

  5.  I would rather exercise than spend time with family/friends._____ 

  6.  I spend a lot of time exercising._____ 

  7.  I exercise longer than I intend._____ 

  8.  I exercise to avoid feeling anxious._____ 

  9.  I exercise when injured._____ 

10.  I continually increase my exercise frequency to achieve the desired effects/benefits._____ 

11.  I am unable to reduce how often I exercise._____ 

12.  I think about exercise when I should be concentrating on school/work._____ 

13.  I spend most of my free time exercising._____ 

14.  I exercise longer than I expect._____ 

15.  I exercise to avoid feeling tense._____ 

16.  I exercise despite persistent physical problems._____ 

17.  I continually increase my exercise duration to achieve the desired effects/benefits._____ 

18.  I am unable to reduce how intense I exercise._____ 

19.  I choose to exercise so that I can get out of spending time with family/friends._____ 

20.  A great deal of my time is spent exercising.____ 

21.  I exercise longer than I plan._____ 

 

 

 

Scoring: 

 

Component Item Numbers 

Withdrawal Effects 1,8,15 

Continuance 2,9,16 

Tolerance 3,10,17 

Lack of Control 4,11,18 

Reduction in Other Activities 5,12,19 

Time 6,13,20 

Intention Effects 7,14,21 
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Δξσηεκαηνιφγηα γηα ηελ εγθπξνπνίεζε ηεο Κιίκαθαο ηεο Δμάξηεζεο απφ ηελ Άζθεζε 
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ΑΡΗ΢ΣΟΣΔΛΔΗΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ΢ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

 

 

 

 

 

΢ΤΓΚΑΣΑΘΔ΢Ζ ΢ΤΜΜΔΣΟΥΖ΢ ΜΟΤ ΢ΣΖΝ ΠΑΡΟΤ΢Α ΔΡΔΤΝΑ 

 

 

Γίλσ ηε ζπγθαηάζεζή κνπ λα ζπκκεηέρσ ζε απηήλ ηελ έξεπλα πνπ εμεηάδεη ηηο αληηιήςεηο κνπ γηα ηελ άζθεζε.  

 

Τπνγξαθή ζπκκεηέρνληα 

 

____________________________ 

 

 

 

1.   Φχιν (Παξαθαιψ, θπθιψζηε ηε ζσζηή απάληεζε)      ΑΝΣΡΑ΢           ΓΤΝΑΗΚΑ 

2.   Ζκεξνκελία Γέλλεζεο :                                  3. Ύςνο: ______            4. Βάξνο: ______ 

5.   Δίζαη κέινο γπκλαζηεξίνπ?  ΝΑΗ   ΟΥΗ 

6.   Όλνκα γπκλαζηεξίνπ φπνπ γπκλάδεζαη: _________________ 

7.   Υξφληα ελαζρφιεζεο κε ηελ άζθεζε: ___________ 

8.   Κπθιψζηε ηνλ ηχπν άζθεζεο κε ηνλ νπνίν ζπλήζσο αζρνιείζηε:   

     A. Οκαδηθά πξνγξάκκαηα      B. Αηνκηθή πξνπφλεζε κε βάξε   

      Γ. Άιινη ηχπνη άζθεζεο: ____________________ 

9.   Πφζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα αζθείζηε (θαηά ηηο ηειεπηαίεο δχν εβδνκάδεο) _________ 

10.  Γηα πφζε ψξα ηε θνξά (ζε ιεπηά ηεο ψξαο) _________ 

11.  Θεσξείηε φηη αζθείζηε:        Τπεξβνιηθά                   Μέηξηα               Διάρηζηα 

 

  (Κπθιψζηε ην ζσζηφ αξηζκφ)            9  8 7 6 5 4 3 2 1 
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12. Οδεγίεο: Οη παξαθάησ πξνηάζεηο παξνπζηάδνπλ ηε ζπκπεξηθνξά πνπ έρνπλ νη άλζξσπνη απέλαληη ζηε 

ζπζηεκαηηθή άζθεζε. Παξαθαιώ, απαληήζηε θπθιώλνληαο ζύκθσλα κε ηελ παξαθάησ θιίκαθα: 

 Γηαθσλψ 

απφιπηα 

 Γελ 

είκαη 

ζίγνπ-

ξνο/ε 

 ΢πκθσλψ 

απφιπηα 

  

1. Ζ άζθεζε είλαη ην πην ζεκαληηθφ πξάγκα ζηε δσή κνπ. 1 2 3 4 5 

2. Έρνπλ ζεκεησζεί ζπγθξνχζεηο αλάκεζα ζε κέλα θαη ζηελ 

νηθνγέλεηά κνπ θαη/ή ηνλ/ηε ζχληξνθφ κνπ γηα ην πφζν 

αζθνχκαη. 

1 2 3 4 5 

3. Υξεζηκνπνηψ ηελ άζθεζε σο έλα ηξφπν λα αιιάδσ ηε 

δηάζεζή κνπ (π.ρ., λα δεκηνπξγψ κηα ζεηηθή δηάζεζε, λα 

μεθεχγσ θηι). 

1 2 3 4 5 

4. Σνλ ηειεπηαίν θαηξφ έρσ απμήζεη ηελ πνζφηεηα ηεο 

άζθεζεο πνπ θάλσ κέζα ζε κία κέξα. 1 2 3 4 5 

5. Δάλ πξέπεη λα ράζσ κηα ζπλεδξία άζθεζεο ληψζσ 

άζρεκα θαη ζπκψλσ εχθνια. 1 2 3 4 5 

6. Δάλ κεηψζσ ηελ πνζφηεηα ηεο άζθεζεο πνπ θάλσ θαη 

έπεηηα μαλαξρίζσ, πάληα θαηαιήγσ λα αζθνχκαη ηφζν 

ζπρλά φζν έθαλα θαη παιαηφηεξα. 

1 2 3 4 5 

 

 

 

13. Οδεγίεο: Παξαθάησ, αθνινπζεί κηα ζεηξά δειώζεσλ πνπ αθνξνύλ ζηηο ζπλήζεηεο ησλ αλζξώπσλ γηα ηελ 

άζθεζε. Παξαθαιώ, θπθιώζηε ηνλ αξηζκό πνπ εθθξάδεη ην πόζν ζπρλά ζα κπνξνύζαηε λα θάλεηε ηηο 

παξαθάησ δειώζεηο: 

 

 

  Πνηέ  Μεξη- 

θέο 

θνξέο 

΢πρλά  Πάληα 

1 Αζθνχκαη ζε θαζεκεξηλή βάζε 1 2 3 4 

2 Αζρνινχκαη κε κία ή πεξηζζφηεξεο απφ ηηο παξαθάησ κνξθέο 

άζθεζεο: βάδηζκα, ηδφθηλγθ / ηξέμηκν, άζθεζε κε βάξε 
1 2 3 4 

3 Αζθνχκαη πεξηζζφηεξν απφ ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα 1 2 3 4 

4 Όηαλ δελ αζθνχκαη, ληψζσ ελνρέο 1 2 3 4 

5 Μεξηθέο θνξέο ληψζσ φηη δελ έρσ φξεμε λα αζθεζψ, αιιά πηέδσ 

ηνλ εαπηφ κνπ θαη ην θάλσ 
1 2 3 4 

6 Ζ άζθεζε αξέζεη ζηνλ θαιχηεξν/ε θίιν/ε κνπ 1 2 3 4 
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  Πνηέ  Μεξη- 

θέο 

θνξέο 

΢πρλά  Πάληα 

7 Όηαλ ράλσ κηα ζπλεδξία/πξνπφλεζε, αλεζπρψ ζηελ πηζαλφηεηα 

φηη κπνξεί ην ζψκα κνπ λα ράζεη ηε θφξκα ηνπ 
1 2 3 4 

8 Δάλ έρσ ζρεδηάζεη λα αζθεζψ θαη ζπκβεί θάηη απξνζδφθεην (λα 

κε επηζθεθζεί έλαο παιηφο θίινο, ή έρσ λα θάλσ θάπνηα επείγνπζα 

δνπιεηά) δε ζα αζθεζψ εθείλε ηελ εκέξα 

1 2 3 4 

9 Δάλ ράζσ κηα πξνγξακκαηηζκέλε πξνπφλεζε, ζα πξνζπαζήζσ λα 

αλαπιεξψζσ ηελ επφκελε κέξα 
1 2 3 4 

10 Μπνξεί λα ράζσ κηα κέξα άζθεζεο, ρσξίο λα ππάξρεη ζεκαληηθφο 

ιφγνο 
1 2 3 4 

11 Μεξηθέο θνξέο, ληψζσ ηελ αλάγθε λα γπκλάδνκαη δχν θνξέο ηε 

κέξα, αθφκα θαη αλ ληψζσ ιίγν θνπξαζκέλνο/ε 
1 2 3 4 

12 Αλ ληψζσ φηη έθαγα πεξηζζφηεξν απφ ην θαλνληθφ, ζα 

πξνζπαζήζσ λα επαλνξζψζσ απμάλνληαο ηελ πνζφηεηα ηεο 

άζθεζεο 

1 2 3 4 

13 Όηαλ ράλσ κηα πξνγξακκαηηζκέλε πξνπφλεζε, ζπλήζσο 

αηζζάλνκαη λεπξηθφο/ε, επεξέζηζηνο/ε θαη άζρεκα 
1 2 3 4 

14 Μεξηθέο θνξέο πηάλσ ηνλ εαπηφ κνπ λα πεξηπιαληέηαη ζε ζθέςεηο 

ζρεηηθέο κε ηελ άζθεζε 
1 2 3 4 

15 Έρσ πηάζεη ηνλ εαπηφ κνπ λα νλεηξνπνιεί ζρεηηθά κε ηελ άζθεζε 1 2 3 4 

16 Καηαγξάθσ ηελ απφδνζή κνπ ζηελ άζθεζε, φπσο πφζν πνιχ 

πξνπνλνχκαη, πφζα κέηξα ή πφζν γξήγνξα ηξέρσ 
1 2 3 4 

17 Έρσ βηψζεη αίζζεκα επθνξίαο θαηά ηε δηάξθεηα ή κεηά απφ κηα 

ζπλεδξία/άζθεζε 
1 2 3 4 

18 ΢πρλά ζπξψρλσ ηνλ εαπηφ κνπ ζηα φξηά ηνπ 1 2 3 4 

19 Έρσ αζθεζεί, αθφκα θαη φηαλ θάπνηνη κε απέηξεπαλ απφ ηε 

δξαζηεξηφηεηα (π.ρ. έλαο γηαηξφο, έλαο θίινο) 
1 2 3 4 

20 Δάλ δελ κπνξψ λα αζθεζψ ζηε ζπλήζε κνπ άζθεζε ζα αζρνιεζψ 

κε άιιεο κνξθέο άζθεζεο 
1 2 3 4 
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14. Οδεγίεο: Οη εξσηήζεηο αλαθέξνληαη ζηα πηζηεύσ ζαο θαη ηε ζπκπεξηθνξά ζαο ζρεηηθά κε ηελ άζθεζε ηνπο 

ηειεπηαίνπο 3 κήλεο. Παξαθαιώ, απαληήζηε θπθιώλνληαο ζύκθσλα κε ηελ παξαθάησ θιίκαθα 

  Πν

ηέ 

    Πά 

ληα 

1 Αζθνχκαη γηα λα απνθεχγσ λα εθλεπξίδνκαη εχθνια. 1 2 3 4 5 6 

2 Αζθνχκαη αθφκα θαη φηαλ αληηκεησπίδσ επαλαιακβαλφκελα 

ζσκαηηθά πξνβιήκαηα ή/θαη πξνβιήκαηα πγείαο. 

1 2 3 4 5 6 

3 ΢πλερψο απμάλσ ηελ έληαζε κε ηελ νπνία αζθνχκαη γηα λα πεηχρσ ηα 

επηζπκεηά απνηειέζκαηα/νθέιε. 

1 2 3 4 5 6 

4 Αλ θαη πξέπεη, δελ κπνξψ λα κεηψζσ ην ρξφλν πνπ αθηεξψλσ ζηελ 

άζθεζε. 

1 2 3 4 5 6 

5 Θα πξνηηκνχζα λα αζθνχκαη απφ ην λα πεξλάσ ρξφλν κε ηελ 

νηθνγέλεηα/θίινπο κνπ. 

1 2 3 4 5 6 

6 Αθηεξψλσ πάξα πνιχ ρξφλν ζηελ άζθεζε. 1 2 3 4 5 6 

7 Αζθνχκαη πεξηζζφηεξν απφ φηη αξρηθά πξνηίζεκαη. 1 2 3 4 5 6 

8 Αζθνχκαη γηα λα απνθεχγσ λα ληψζσ αγρσκέλνο/ε. 1 2 3 4 5 6 

9 Αζθνχκαη θαη φηαλ είκαη ηξαπκαηηζκέλνο/ε. 1 2 3 4 5 6 

10 ΢πλερψο απμάλσ ηε ζπρλφηεηα κε ηελ νπνία αζθνχκαη ψζηε λα 

πεηχρσ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα/νθέιε. 

1 2 3 4 5 6 

11 Μνπ είλαη αδχλαην λα ειαηηψζσ ηε ζπρλφηεηα κε ηελ νπνία 

αζθνχκαη. 

1 2 3 4 5 6 

12 ΢θέθηνκαη ηελ άζθεζε αθφκε θαη φηαλ ζα έπξεπε λα ζπγθεληξψλνκαη 

ζηα καζήκαηα/ζηε δνπιεηά κνπ. 

1 2 3 4 5 6 

13 Ξνδεχσ ηνλ πεξηζζφηεξν απφ ηνλ ειεχζεξν ρξφλν κνπ ζην λα 

αζθνχκαη. 

1 2 3 4 5 6 

14 Αζθνχκαη γηα κεγαιχηεξε δηάξθεηα απφ φηη πεξηκέλσ. 1 2 3 4 5 6 

15 Αζθνχκαη γηα λα απνθεχγσ λα ληψζσ ππεξέληαζε. 1 2 3 4 5 6 

16 Αζθνχκαη παξά ηα δηάθνξα επίκνλα ζσκαηηθά πξνβιήκαηα ή/θαη 

πξνβιήκαηα πγείαο. 

1 2 3 4 5 6 

17 ΢πλερψο απμάλσ ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο γηα λα πεηχρσ ηα 

επηζπκεηά απνηειέζκαηα/νθέιε. 

1 2 3 4 5 6 

18 Μνπ είλαη αδχλαην λα κεηψζσ ηελ έληαζε κε ηελ νπνία αζθνχκαη. 1 2 3 4 5 6 

19 Δπηιέγσ λα αζθνχκαη ψζηε λα απνθεχγσ λα πεξλάσ ρξφλν κε ηελ 

νηθνγέλεηα/θίινπο. 

1 2 3 4 5 6 

20 Αθηεξψλσ κεγάιν κέξνο ηνπ ρξφλνπ κνπ ζηελ άζθεζε. 1 2 3 4 5 6 

21 Αζθνχκαη γηα πνιχ πεξηζζφηεξν απφ φηη ζρεδηάδσ. 1 2 3 4 5 6 
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15. Οδεγίεο: Γεδνκέλνπ φηη κηα πεξίνδνο 7 εκεξψλ είλαη κηα εβδνκάδα, πφζεο θνξέο θαηά κέζν φξν θάλεηε ηα 

παξαθάησ είδε άζθεζεο γηα πεξηζζφηεξα απφ 15 ιεπηά, φηαλ έρεηε ειεχζεξν ρξφλν. 

 

Φνξέο αλά εβδνκάδα 

 

α)  ΢ΚΛΖΡΖ Α΢ΚΖ΢Ζ 

       (Ζ ΚΑΡΓΗΑ ΥΣΤΠΑ ΓΡΖΓΟΡΑ)                                         . 

     (π.ρ., ηξέμηκν, ηδφθηλγθ, πνδφζθαηξν, κπάζθεη, ηδνχλην, 

      έληνλε θνιχκβεζε/πνδειαζία έληνλε άζθεζε κε βάξε) 

 

β) ΜΔΣΡΗΑ Α΢ΚΖ΢Ζ 

      (ΌΥΗ ΔΞΟΤΘΔΝΧΣΗΚΖ)                                                      . 

    (π.ρ. γξήγνξν πεξπάηεκα, ηέληο, ραιαξή πνδειαζία, βφιετ, 

     ραιαξή θνιχκβεζε, ζθη, ρνξφο, άζθεζε κε ιίγα βάξε) 

  

γ) ΖΠΗΑ Α΢ΚΖ΢Ζ 

      (ΔΛΑΥΗ΢ΣΖ ΠΡΟ΢ΠΑΘΔΗΑ)                                           . 

    (π.ρ. γηφγθα, ηνμνβνιία, ςάξεκα, κπφνπιηλγθ, γθνιθ,  

     ραιαξφ πεξπάηεκα) 

 

 

Γεδνκέλνπ φηη κηα πεξίνδνο 7 εκεξψλ είλαη κηα εβδνκάδα, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ ζαο, πφζν 

ζπρλά αζρνιείζηε κε θάπνηα ζπλήζε δξαζηεξηφηεηα κε δηάξθεηα, πνπ λα είλαη ηθαλή λα πξνθαιέζεη ηδξψηα 

(αχμεζε θαξδηαθψλ παικψλ); Σζεθάξεηε κε   √       ηελ πην ζσζηή απάληεζε. 

 

       ΢ΤΥΝΑ      ΜΔΡΗΚΔ΢ ΦΟΡΔ΢           ΠΟΣΔ/΢ΠΑΝΗΑ 

 

 

      1.         2.              3. 

 

ΔΤΥΑΡΗ΢ΣΟΤΜΔ ΘΔΡΜΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΠΡΟΘΤΜΗΑ ΢Α΢ ΝΑ ΢ΤΜΜΔΣΑ΢ΥΔΣΔ ΢ΣΖΝ ΔΡΔΤΝΑ 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 3 

 

 

 

 

 

 

 

Πξφηαζε πξνο ηνπο ππεχζπλνπο ησλ γπκλαζηεξίσλ θαηά ηηο έξεπλεο Η θαη ΗΗ 
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ΑΡΗ΢ΣΟΣΔΛΔΗΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ΢ 

ΓΗΑΣΜΖΜΑΣΗΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΔΣΑΠΣΤΥΗΑΚΧΝ ΢ΠΟΤΓΧΝ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

ΔΡΓΑ΢ΣΖΡΗΟ ΑΘΛΖΣΗΚΖ΢ ΦΤΥΟΛΟΓΗΑ΢ 

 

 

Αμηφηηκε ππεχζπλε ηνπ γπκλαζηεξίνπ, 

 

Ολνκάδνκαη Δηξήλε Παξαζηαηίδνπ θαη είκαη δηδαθηνξηθή θνηηήηξηα ζην Σκήκα 

Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ, ηνπ Αξηζηνηέιεηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Θεζζαινλίθεο. Μέζα ζηα πιαίζηα ηνπ δηδαθηνξηθνχ θχθινπ ζπνπδψλ, ε δηαηξηβή έρεη 

ζρεδηαζηεί κε ζθνπφ ηε δηεξεχλεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ αζθνπκέλσλ απέλαληη ζηελ 

άζθεζε. ΢ηα πιαίζηα ηνπ πξψηνπ κέξνπο ηεο δηαηξηβήο, ζθνπεχσ λα κνηξάζσ 1000 

εξσηεκαηνιφγηα ζε 10 ηδησηηθά γπκλαζηήξηα ηεο Θεζζαινλίθεο, έλα απφ ηα νπνία ζα 

επηζπκνχζα λα είλαη ην δηθφ ζαο. 

Κάζε αζθνχκελνο πνπ ζα επηζπκεί λα ζπκκεηάζρεη ζηελ έξεπλα, ζα ζπκπιεξψλεη ην 

εξσηεκαηνιφγην, δίλνληαο αξρηθά ηε ζπγθαηάζεζή ηνπ γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπ ζηελ έξεπλα. Σα 

εξσηεκαηνιφγηα είλαη θηηαγκέλα κε ηέηνην ηξφπν, έηζη ψζηε νη απαληήζεηο λα δίλνληαη 

γξήγνξα θαη εχθνια. ΢πλνιηθφο ρξφλνο ζπκπιήξσζεο απηψλ ππνινγίδεηαη πεξίπνπ ζηα 7-9 

ιεπηά. 

Μεηά ην ηέινο ηεο έξεπλαο, ηα απνηειέζκαηα απηήο ζα είλαη ζηε δηάζεζή ζαο. ΢αο 

επραξηζηψ γηα ην ρξφλν πνπ δηαζέζαηε δηαβάδνληαο ην παξφλ. Διπίδσ ζηε ζπλεξγαζία ζαο, 

ψζηε ε δηδαθηνξηθή κνπ δηαηξηβή λα νινθιεξσζεί κε επηηπρία. 

 

Με εθηίκεζε, 

Δηξήλε Παξαζηαηίδνπ 

 

Γηδαθηνξηθή Φνηηήηξηα ζην Γηαηκεκαηηθφ Πξφγξακκα Μεηαπηπρηαθψλ ΢πνπδψλ  

ηνπ Σκήκαηνο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ Α.Π.Θ. 

Δξγαζηήξην Αζιεηηθήο Φπρνινγίαο 

Απέλαληη απφ ηνλ νηθηζκφ Λήδα Μαξία - 570 01 Θέξκε, ηει. 2310992243 

Τπεχζπλνο Καζεγεηήο ηεο Γηαηξηβήο: Γεψξγηνο Γνγάλεο 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 4 

 

 

 

 

 

 

 

Οδεγίεο πξνο ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαηά ηηο έξεπλεο Η θαη ΗΗ 
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ΑΡΗ΢ΣΟΣΔΛΔΗΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ΢ 

ΓΗΑΣΜΖΜΑΣΗΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΔΣΑΠΣΤΥΗΑΚΧΝ ΢ΠΟΤΓΧΝ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

ΔΡΓΑ΢ΣΖΡΗΟ ΑΘΛΖΣΗΚΖ΢ ΦΤΥΟΛΟΓΗΑ΢ 

 

Αγαπεηέ/ή αζθνχκελε/ε ηνπ γπκλαζηεξίνπ, 

 

Ολνκάδνκαη Δηξήλε Παξαζηαηίδνπ θαη είκαη δηδαθηνξηθή θνηηήηξηα ζην Σκήκα 

Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ, ηνπ Αξηζηνηέιεηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Θεζζαινλίθεο. Μέζα ζηα πιαίζηα ηνπ δηδαθηνξηθνχ θχθινπ ζπνπδψλ, ε δηαηξηβή έρεη 

ζρεδηαζηεί κε ζθνπφ ηε δηεξεχλεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ αζθνπκέλσλ απέλαληη ζηελ 

άζθεζε. ΢ηα πιαίζηα ηνπ πξψηνπ κέξνπο ηεο δηαηξηβήο, ζηφρνο είλαη λα κνηξαζηνχλ 1000 

εξσηεκαηνιφγηα ζε 10 ηδησηηθά γπκλαζηήξηα ηεο Θεζζαινλίθεο, έλα απφ ηα νπνία είλαη θαη 

ην γπκλαζηήξην ζην νπνίν γπκλάδεζαη. 

Σα παθέηα εξσηεκαηνινγίσλ είλαη δχν δηαθνξεηηθά. Κάζε αζθνχκελνο πνπ επηζπκεί 

λα ζπκκεηάζρεη ζηελ έξεπλα, ζπκπιεξψλεη ην έλα απφ απηά. Κάζε παθέην αξρηθά δεηά ηε 

ζπγθαηάζεζε ηνπ αζθνχκελνπ γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπ ζηελ έξεπλα. Σα εξσηεκαηνιφγηα είλαη 

θηηαγκέλα κε ηέηνην ηξφπν, έηζη ψζηε νη απαληήζεηο λα δίλνληαη γξήγνξα θαη εχθνια. 

΢πλνιηθφο ρξφλνο ζπκπιήξσζεο απηψλ ππνινγίδεηαη πεξίπνπ ζηα 7-9 ιεπηά. 

Μεηά ην ηέινο ηεο έξεπλαο, ηα απνηειέζκαηα απηήο ζα είλαη ζηε δηάζεζή ζαο. Διπίδσ 

ζηε ζπλεξγαζία ζαο, ψζηε ε δηδαθηνξηθή κνπ δηαηξηβή λα νινθιεξσζεί κε επηηπρία. 

 

Με εθηίκεζε, 

Δηξήλε Παξαζηαηίδνπ 

Γηδαθηνξηθή Φνηηήηξηα ζην Γηαηκεκαηηθφ Πξφγξακκα Μεηαπηπρηαθψλ ΢πνπδψλ  

ηνπ Σκήκαηνο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ Α.Π.Θ. 

Δξγαζηήξην Αζιεηηθήο Φπρνινγίαο 

Απέλαληη απφ ηνλ νηθηζκφ Λήδα Μαξία - 570 01 Θέξκε, ηει. 2310-992211, 2310-853770 

Τπεχζπλνο Καζεγεηήο ηεο Γηαηξηβήο: Γεψξγηνο Γνγάλεο 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 5 

 

 

 

 

 

 

 

Passion Scale (Vallerand et al., 2003) 
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Passion Scale 

(Vallerand et al., 2003) 

 

 

 1                   2                     3                      4                      5                           6                     7 

 

Do not                Completely 

agree at all               agree  

 

 

1. Allows me to live a variety of experiences 

2. The new things that I discover in it, allow me to appreciate it even more 

3. Reflects the qualities I like about myself 

4. Is in harmony with the other activities in my life 

5. Is a passion that I still manage to control 

6. Allows me to live memorable experiences 

7. I am completely taken with it 

8. I cannot live without it 

9. I can‟t help from doing it 

10. I have difficulties imagining my life without it 

11. I am emotionally dependent on it 

12. I have a tough time controlling my need to do it 

13. I have almost an obsessive feeling about it 

14. My mood depends on me being able to do it. 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 6 

 

 

 

 

 

 

 

Δξσηεκαηνιφγηα γηα ηελ εγθπξνπνίεζε ηεο Κιίκαθαο ηνπ Πάζνπο 
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ΑΡΗ΢ΣΟΣΔΛΔΗΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ΢ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ΤΓΚΑΣΑΘΔ΢Ζ ΢ΤΜΜΔΣΟΥΖ΢ ΜΟΤ ΢ΣΖΝ ΠΑΡΟΤ΢Α ΔΡΔΤΝΑ 

 

Γίλσ ηε ζπγθαηάζεζή κνπ λα ζπκκεηέρσ ζε απηήλ ηελ έξεπλα πνπ εμεηάδεη ηε ζπκπεξηθνξά κνπ 

απέλαληη ζηελ άζθεζε.  

 

Τπνγξαθή ζπκκεηέρνληα 

 

____________________________ 

 

 

 

 

 

1.   Φχιν (Παξαθαιψ, θπθιψζηε ηε ζσζηή απάληεζε)      ΑΝΣΡΑ΢           ΓΤΝΑΗΚΑ 

2.   Ζκεξνκελία Γέλλεζεο :                                      3. Ύςνο: ______            4. Βάξνο: ______ 

5.   Δίζαη κέινο γπκλαζηεξίνπ?     ΝΑΗ ΟΥΗ  6. Όλνκα γπκλαζηεξίνπ: ____________ 

7.   Κπθιψζηε ηνλ ηχπν άζθεζεο κε ηνλ νπνίν ζπλήζσο αζρνιείζηε:   

     A. Οκαδηθά πξνγξάκκαηα      B. Αηνκηθή πξνπφλεζε κε βάξε  Γ. Άιινη ηχπνη άζθεζεο: ________ 

8.   Υξφληα ελαζρφιεζεο κε ηνλ ηχπν άζθεζεο κε ηνλ νπνίν ζπλήζσο αζρνιείζηε: ___________ 

9.   Πφζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα αζθείζηε (θαηά ηηο ηειεπηαίεο δχν εβδνκάδεο) _________ 

10. Γηα πφζε ψξα ηε θνξά (ζε ιεπηά ηεο ψξαο) _________ 

11.  Θεσξείηε φηη αζθείζηε:        Τπεξβνιηθά                   Μέηξηα               Διάρηζηα 

 

  (Κπθιψζηε ην ζσζηφ αξηζκφ)            9  8 7 6 5 4 3 2 1 
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12. Γιατί ασκείστε;     
Σα παξαθάησ είλαη ιφγνη γηα ηνπο φπνηνπο ζπλήζσο αζθνχληαη ηα άηνκα. Θα ζέιακε λα μέξνπκε θαηά 

πφζν νη παξαθάησ ιφγνη αιεζεχνπλ γηα ζαο. Υξεζηκνπνηψληαο ηελ θιίκαθα πνπ αθνινπζεί θάζε ιφγν, ζαο 

παξαθαινχκε ππνδείμηε ην πφζν θάζε ιφγνο αιεζεχεη γηα ζαο κε ην λα βάιεηε ζε θχθιν ηνλ θαηάιιειν 

αξηζκφ.  

   

΢ίγνπξα 

φρη 

 

Όρη 

 

Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ε 

 

Ναη  

 

΢ίγνπξα 

λαη 1 Αζθνχκαη δηφηη νη άιινη ιέλε 

πσο πξέπεη. 
0 1 2 3 4 

2 Αηζζάλνκαη ελνρέο φηαλ δελ 

αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

3 Δθηηκψ ηα νθέιε ηεο άζθεζεο 
0 1 2 3 4 

4 Αζθνχκαη γηαηί είλαη δηαζθεδαζηηθφ 
0 1 2 3 4 

5 Γε βιέπσ γηαηί πξέπεη λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

6 Αζθνχκαη γηαηί νη θίινη/ε 

νηθνγέλεηα/ν-ε ζχληξνθνο ιέλε πσο 

πξέπεη 

0 1 2 3 4 

7 Αηζζάλνκαη άζρεκα φηαλ ράλσ έλα 

πξφγξακκα άζθεζεο 
0 1 2 3 4 

8 Δίλαη ζεκαληηθφ γηα κέλα λα  

αζθνχκαη ζπζηεκαηηθά 
0 1 2 3 4 

9 Γε βιέπσ ην ιφγν γηαηί ζα πξέπεη λα 

κπαίλσ ζηνλ θφπν λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

10 Δπραξηζηηέκαη ηα πξνγξάκκαηα  

άζθεζεο ζηα νπνία ζπκκεηέρσ 
0 1 2 3 4 

11 Αζθνχκαη γηαηί νη άιινη δε ζα  

ήηαλ επραξηζηεκέλνη καδί κνπ εάλ 

δελ ην έθαλα 

0 1 2 3 4 

12 Γε βξίζθσ λφεκα ζην λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

13 Αηζζάλνκαη ζαλ απνηπρία φηαλ δελ 

έρσ αζθεζεί γηα θάπνην δηάζηεκα 
0 1 2 3 4 

14 Δίλαη ζεκαληηθφ γηα κέλα λα θάλσ 

ηελ πξνζπάζεηα λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

15 Θεσξψ φηη ε άζθεζε είλαη κία 

επράξηζηε δξαζηεξηφηεηα 
0 1 2 3 4 

16 Αηζζάλνκαη πίεζε απφ ηνπο θίινπο/ 

ηελ νηθνγέλεηά κνπ λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

17 Όηαλ δελ αζθνχκαη είκαη  

γεκάηε-νο ελέξγεηα πνπ ζέισ θάπνπ 

λα ηελ εθηνλψζσ. 

0 1 2 3 4 

18 Αληιψ επραξίζηεζε θαη  

ηθαλνπνίεζε απφ ηελ άζθεζε 
0 1 2 3 4 

19 Ννκίδσ πσο ε άζθεζε είλαη  

ράζηκν ρξφλνπ 
0 1 2 3 4 
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13. Οδεγίεο: Υξεζηκνπνηψληαο ηελ παξαθάησ θιίκαθα, παξαθαινχκε θπθιψζηε ηε ζσζηή απάληεζε ζηηο 

παξαθάησ εξσηήζεηο κε εηιηθξίλεηα.  

 

  Γηαθ

σλψ 

απφι

πηα 

  Γελ 

είκαη 

ζίγνπ

ξνο/ε 

  ΢πκθ

σλψ 

απφι

πηα 

1 Σν λα αζθνχκαη κνπ επηηξέπεη λα δσ κηα 

κεγάιε πνηθηιία εκπεηξηψλ 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
2 Σα λέα πξάγκαηα πνπ αλαθαιχπησ κέζα ζηα 

πιαίζηα ηεο άζθεζεο κνπ επηηξέπνπλ λα ηελ 

εθηηκψ αθφκε πεξηζζφηεξν 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
3 Ζ άζθεζε αληαλαθιά ηα ζηνηρεία πνπ κνπ 

αξέζνπλ ζηνλ εαπηφ κνπ. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
4 Σν λα αζθνχκαη είλαη ζε αξκνλία κε ηηο 

άιιεο δξαζηεξηφηεηεο ζηε δσή κνπ. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
5 Σν λα αζθνχκαη είλαη έλα πάζνο κνπ πνπ 

αθφκε κπνξψ λα ειέγρσ. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
6 Σν λα αζθνχκαη κνπ επηηξέπεη λα βηψλσ 

εκπεηξίεο πνπ αμίδεη λα ηηο ζπκάκαη 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
7 Δίκαη ηειείσο ζπλεπαξκέλνο/ε απφ ηελ 

άζθεζε 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
8 Γελ κπνξψ λα δήζσ ρσξίο άζθεζε.  

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
9 Ζ αλάγθε είλαη ηφζν έληνλε, πνπ δελ κπνξψ 

λα κελ αζθνχκαη. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
10 Μνπ είλαη αδχλαην λα θαληαζηψ ηε δσή κνπ 

ρσξίο λα αζθνχκαη.  

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
11 Δίκαη ζπλαηζζεκαηηθά εμαξηεκέλνο/ε απφ 

ηελ άζθεζε. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
12 Γπζθνιεχνκαη πάξα πνιχ λα ειέγμσ ηελ 

αλάγθε κνπ γηα άζθεζε. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
13 Αηζζάλνκαη ζρεδφλ έλα αίζζεκα 

θαηαλαγθαζκνχ, φζνλ αθνξά ζηελ άζθεζε. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
14 Ζ δηάζεζή κνπ εμαξηάηαη απφ ην θαηά πφζν 

είκαη ηθαλφο λα αζθεζψ. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 
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14. Οδεγίεο: Παξαθαιψ θπθιψζηε ηελ εηθφλα πνπ πεξηγξάθεη θαιχηεξα ηε ζρέζε ζαο κε ηνλ πην 

ζπλεζηζκέλν ηχπν άζθεζεο. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

15. Οδεγίεο: Γηα θάζε κία απφ ηηο παξαθάησ δειψζεηο ζεκεηψζηε ηηο απαληήζεηο ζαο θπθιψλνληαο ηνλ 

αξηζκφ πνπ αληηζηνηρεί ζηελ αθφινπζε δηαβάζκηζε. Παξαθαιψ ζεκεηψζηε κφλν έλαλ αξηζκφ γηα θάζε 

δήισζε θαη βεβαησζείηε φηη ζεκεηψζαηε ηνλ θαηάιιειν αξηζκφ.  

 

  

   

Καζφινπ 

 

Λίγν 

 

Μάιινλ 

 

Αξθεηά 

 

Πάξα 

πνιχ 

1 Δπραξηζηηέζαη πνπ αζθείζαη ζ‟ απηφ 

ην πξφγξακκα άζθεζεο απηήλ ηελ 

πεξίνδν; 
1 2 3 4 5 

2 Δίζαη ραξνχκελνο/ε πνπ αζθείζαη ζ‟ 

απηφ ην πξφγξακκα άζθεζεο απηήλ 

ηελ πεξίνδν; 
1 2 3 4 5 

3 Σν δηαζθεδάδεηο πνπ αζθείζαη ζ‟ 

απηφ ην πξφγξακκα  άζθεζεο απηήλ 

ηελ πεξίνδν; 
1 2 3 4 5 

4 ΢νπ αξέζεη πνπ αζθείζαη ζ‟ απηφ ην 

πξφγξακκα άζθεζεο απηήλ ηελ 

πεξίνδν; 
1 2 3 4 5 
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16. Οδεγίεο: Γεδνκέλνπ φηη κηα πεξίνδνο 7 εκεξψλ είλαη κηα εβδνκάδα, πφζεο θνξέο θαηά κέζν φξν 

θάλεηε ηα παξαθάησ είδε άζθεζεο γηα πεξηζζφηεξα απφ 15 ιεπηά, φηαλ έρεηε ειεχζεξν ρξφλν. 

 

Φνξέο αλά εβδνκάδα 

 

 

α)  ΢ΚΛΖΡΖ Α΢ΚΖ΢Ζ 

       (Ζ ΚΑΡΓΗΑ ΥΣΤΠΑ ΓΡΖΓΟΡΑ)                                         . 

     (π.ρ., ηξέμηκν, ηδφθηλγθ, πνδφζθαηξν, κπάζθεη, ηδνχλην, 

      έληνλε θνιχκβεζε/πνδειαζία έληνλε άζθεζε κε βάξε) 

 

β) ΜΔΣΡΗΑ Α΢ΚΖ΢Ζ 

      (ΌΥΗ ΔΞΟΤΘΔΝΧΣΗΚΖ)                                                       . 

    (π.ρ. γξήγνξν πεξπάηεκα, ηέληο, ραιαξή πνδειαζία, βφιετ, 

     ραιαξή θνιχκβεζε, ζθη, ρνξφο, άζθεζε κε ιίγα βάξε) 

  

γ) ΖΠΗΑ Α΢ΚΖ΢Ζ 

      (ΔΛΑΥΗ΢ΣΖ ΠΡΟ΢ΠΑΘΔΗΑ)                                           . 

    (π.ρ. γηφγθα, ηνμνβνιία, ςάξεκα, κπφνπιηλγθ, γθνιθ,  

     ραιαξφ πεξπάηεκα) 

 

 

 

 

Γεδνκέλνπ φηη κηα πεξίνδνο 7 εκεξψλ είλαη κηα εβδνκάδα, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ  

ζαο, πφζν ζπρλά αζρνιείζηε κε θάπνηα ζπλήζε δξαζηεξηφηεηα κε δηάξθεηα, πνπ λα είλαη ηθαλή λα 

πξνθαιέζεη ηδξψηα (αχμεζε θαξδηαθψλ παικψλ); Σζεθάξεηε κε   √    ηελ πην ζσζηή απάληεζε. 

 

       ΢ΤΥΝΑ      ΜΔΡΗΚΔ΢ ΦΟΡΔ΢           ΠΟΣΔ/΢ΠΑΝΗΑ 

 

 

      1.         2.              3. 

 

 

ΔΤΥΑΡΗ΢ΣΟΤΜΔ ΘΔΡΜΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΠΡΟΘΤΜΗΑ ΢Α΢ ΝΑ ΢ΤΜΜΔΣΑ΢ΥΔΣΔ ΢ΣΖΝ 

ΔΡΔΤΝΑ 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 7 

 

 

 

 

 

 

 

Δξσηεκαηνιφγηα θαηά ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο ΗΗΗ 
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ΑΡΗ΢ΣΟΣΔΛΔΗΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ΢ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

 

 

 

΢ΤΓΚΑΣΑΘΔ΢Ζ ΢ΤΜΜΔΣΟΥΖ΢ ΜΟΤ ΢ΣΖΝ ΠΑΡΟΤ΢Α ΔΡΔΤΝΑ 

 

Γίλσ ηε ζπγθαηάζεζή κνπ λα ζπκκεηέρσ ζε απηήλ ηελ έξεπλα πνπ εμεηάδεη ηηο αληηιήςεηο κνπ απέλαληη 

ζηελ άζθεζε.  

 

Τπνγξαθή ζπκκεηέρνληα 

 

____________________________ 

 

 

 

1.   Φχιν (Παξαθαιψ, θπθιψζηε ηε ζσζηή απάληεζε)      ΑΝΣΡΑ΢           ΓΤΝΑΗΚΑ 

2.   Ζκεξνκελία Γέλλεζεο:         /        /                      3. Ύςνο: _____       4. Βάξνο: ______ 

5.   Πφζν ειεχζεξν ρξφλν έρεηε θαηά κέζν φξν κηα θαζεκεξηλή κέξα (ζε ψξεο)  ______ 

6.   Δίζαη κέινο γπκλαζηεξίνπ? ΝΑΗ    ΟΥΗ     Όλνκα γπκλαζηεξίνπ: ______________ 

7.   Κπθιψζηε – ζπκπιεξψζηε ηνλ ηχπν άζθεζεο κε ηνλ νπνίν ζπλήζσο αζρνιείζηε: 

     A. Πξνγξάκκαηα αίζνπζαο   B. Αηνκηθή πξνπφλεζε κε βάξε   Γ. Άιινη ηχπνη άζθεζεο: ______ 

8.   Αλ ζπκκεηέρεηε ζε πξφγξακκα-ηα αίζνπζαο ζπκπιεξψζηε: 

     η. Όλνκα πξνγξάκκαηνο:                                           Ζκέξα δηεμαγσγήο:                   Ώξα:             .     

     ηη. Όλνκα πξνγξάκκαηνο:                                         Ζκέξα δηεμαγσγήο:                   Ώξα:             . 

9.   Πφζα ρξφληα αζθείζηε γεληθά: ___________        

10.  Πφζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα αζθείζηε (θαηά ην ηειεπηαίν κήλα) _________ 

11.  Γηα πφζε ψξα ηε θνξά (ζε ιεπηά ηεο ψξαο) _________ 

11.  Θεσξείηε φηη ε έληαζε κε ηελ νπνία αζθείζηε είλαη: 

                Τπεξβνιηθή                     Μέηξηα                Διάρηζηε 

 

  (Κπθιψζηε ην ζσζηφ αξηζκφ)            9  8 7 6 5 4 3 2 1 
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12. Γηαηί αζθείζηε; 

 

Σα  παξαθάησ είλαη ιφγνη γηα ηνπο φπνηνπο ζπλήζσο αζθνχληαη ηα άηνκα. Θα ζέιακε λα μέξνπκε θαηά 

πφζν νη παξαθάησ ιφγνη αιεζεχνπλ γηα ζαο. Κπθιψζηε ηνλ  θαηάιιειν αξηζκφ.  

 

  ΢ίγνπξα 

φρη 

Όρη Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ε 

Ναη  ΢ίγνπξα 

λαη 

1 Αζθνχκαη δηφηη νη άιινη ιέλε 

πσο πξέπεη. 
0 1 2 3 4 

2 Αηζζάλνκαη ελνρέο φηαλ δελ αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

3 Δθηηκψ ηα νθέιε ηεο άζθεζεο 
0 1 2 3 4 

4 Αζθνχκαη γηαηί είλαη δηαζθεδαζηηθφ 
0 1 2 3 4 

5 Γε βιέπσ γηαηί πξέπεη λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

6 Αζθνχκαη γηαηί νη θίινη/ε νηθνγέλεηα/ν-

ε ζχληξνθνο ιέλε πσο πξέπεη 
0 1 2 3 4 

7 Αηζζάλνκαη άζρεκα φηαλ ράλσ έλα 

πξφγξακκα άζθεζεο 
0 1 2 3 4 

8 Δίλαη ζεκαληηθφ γηα κέλα λα  

αζθνχκαη ζπζηεκαηηθά 
0 1 2 3 4 

9 Γε βιέπσ ην ιφγν γηαηί ζα πξέπεη λα 

κπαίλσ ζηνλ θφπν λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

10 Δπραξηζηηέκαη ηα πξνγξάκκαηα  

άζθεζεο ζηα νπνία ζπκκεηέρσ 
0 1 2 3 4 

11 Αζθνχκαη γηαηί νη άιινη δε ζα  

ήηαλ επραξηζηεκέλνη καδί κνπ εάλ δελ 

ην έθαλα 

0 1 2 3 4 

12 Γε βξίζθσ λφεκα ζην λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

13 Αηζζάλνκαη ζαλ απνηπρία φηαλ δελ έρσ 

αζθεζεί γηα θάπνην δηάζηεκα 
0 1 2 3 4 

14 Δίλαη ζεκαληηθφ γηα κέλα λα θάλσ ηελ 

πξνζπάζεηα λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

15 Θεσξψ φηη ε άζθεζε είλαη κία 

επράξηζηε δξαζηεξηφηεηα 
0 1 2 3 4 

16 Αηζζάλνκαη πίεζε απφ ηνπο θίινπο/ ηελ 

νηθνγέλεηά κνπ λα αζθνχκαη 
0 1 2 3 4 

17 Όηαλ δελ αζθνχκαη είκαη  

γεκάηε-νο ελέξγεηα πνπ ζέισ θάπνπ λα 

ηελ εθηνλψζσ. 

0 1 2 3 4 

18 Αληιψ επραξίζηεζε θαη  

ηθαλνπνίεζε απφ ηελ άζθεζε 
0 1 2 3 4 

19 Ννκίδσ πσο ε άζθεζε είλαη  

ράζηκν ρξφλνπ 
0 1 2 3 4 
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13. Οδεγίεο: Οη εξσηήζεηο αλαθέξνληαη ζηα πηζηεχσ ζαο θαη ηε ζπκπεξηθνξά ζαο ζρεηηθά κε ηελ άζθεζε 

ηνπο ηειεπηαίνπο 3 κήλεο. Απαληήζηε θπθιψλνληαο ζχκθσλα κε ηελ παξαθάησ θιίκαθα. 

 

  Πνηέ     Πά 

ληα 

1 Αζθνχκαη γηα λα απνθεχγσ λα εθλεπξίδνκαη εχθνια. 1 2 3 4 5 6 

2 Αζθνχκαη αθφκα θαη φηαλ αληηκεησπίδσ 

επαλαιακβαλφκελα ζσκαηηθά πξνβιήκαηα ή/θαη 

πξνβιήκαηα πγείαο. 

1 2 3 4 5 6 

3 ΢πλερψο απμάλσ ηελ έληαζε κε ηελ νπνία αζθνχκαη γηα 

λα πεηχρσ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα/νθέιε. 

1 2 3 4 5 6 

4 Αλ θαη πξέπεη, δελ κπνξψ λα κεηψζσ ην ρξφλν πνπ 

αθηεξψλσ ζηελ άζθεζε. 

1 2 3 4 5 6 

5 Θα πξνηηκνχζα λα αζθνχκαη απφ ην λα πεξλάσ ρξφλν κε 

ηελ νηθνγέλεηα/θίινπο κνπ. 

1 2 3 4 5 6 

6 Αθηεξψλσ πάξα πνιχ ρξφλν ζηελ άζθεζε. 1 2 3 4 5 6 

7 Αζθνχκαη πεξηζζφηεξν απφ φηη αξρηθά πξνηίζεκαη. 1 2 3 4 5 6 

8 Αζθνχκαη γηα λα απνθεχγσ λα ληψζσ αγρσκέλνο/ε. 1 2 3 4 5 6 

9 Αζθνχκαη θαη φηαλ είκαη ηξαπκαηηζκέλνο/ε. 1 2 3 4 5 6 

10 ΢πλερψο απμάλσ ηε ζπρλφηεηα κε ηελ νπνία αζθνχκαη 

ψζηε λα πεηχρσ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα/νθέιε. 

1 2 3 4 5 6 

11 Μνπ είλαη αδχλαην λα ειαηηψζσ ηε ζπρλφηεηα κε ηελ 

νπνία αζθνχκαη. 

1 2 3 4 5 6 

12 ΢θέθηνκαη ηελ άζθεζε αθφκε θαη φηαλ ζα έπξεπε λα 

ζπγθεληξψλνκαη ζηα καζήκαηα/ζηε δνπιεηά κνπ. 

1 2 3 4 5 6 

13 Ξνδεχσ ηνλ πεξηζζφηεξν απφ ηνλ ειεχζεξν ρξφλν κνπ 

ζην λα αζθνχκαη. 

1 2 3 4 5 6 

14 Αζθνχκαη γηα κεγαιχηεξε δηάξθεηα απφ φηη πεξηκέλσ. 1 2 3 4 5 6 

15 Αζθνχκαη γηα λα απνθεχγσ λα ληψζσ ππεξέληαζε. 1 2 3 4 5 6 

16 Αζθνχκαη παξά ηα δηάθνξα επίκνλα ζσκαηηθά 

πξνβιήκαηα ή/θαη πξνβιήκαηα πγείαο. 

1 2 3 4 5 6 

17 ΢πλερψο απμάλσ ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο γηα λα πεηχρσ 

ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα/νθέιε. 

1 2 3 4 5 6 

18 Μνπ είλαη αδχλαην λα κεηψζσ ηελ έληαζε κε ηελ νπνία 

αζθνχκαη. 

1 2 3 4 5 6 

19 Δπηιέγσ λα αζθνχκαη ψζηε λα απνθεχγσ λα πεξλάσ 

ρξφλν κε ηελ νηθνγέλεηα/θίινπο. 

1 2 3 4 5 6 

20 Αθηεξψλσ κεγάιν κέξνο ηνπ ρξφλνπ κνπ ζηελ άζθεζε. 1 2 3 4 5 6 

21 Αζθνχκαη γηα πνιχ πεξηζζφηεξν απφ φηη ζρεδηάδσ. 1 2 3 4 5 6 
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14. Οδεγίεο: Υξεζηκνπνηψληαο ηελ παξαθάησ θιίκαθα, παξαθαινχκε θπθιψζηε ηε ζσζηή απάληεζε ζηηο 

παξαθάησ εξσηήζεηο κε εηιηθξίλεηα.  

   

Γηαθσ-

λψ 

απφ-

ιπηα 

  Γελ 

είκαη 

ζίγνπ-

ξνο/ε 

   

΢πκθσ

λψ 

απφ-

ιπηα 1 Σν λα αζθνχκαη κνπ 

επηηξέπεη λα δσ κηα κεγάιε 

πνηθηιία εκπεηξηψλ 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

2 Σα λέα πξάγκαηα πνπ 

αλαθαιχπησ κέζα ζηα 

πιαίζηα ηεο άζθεζεο κνπ 

επηηξέπνπλ λα ηελ εθηηκψ 

αθφκε πεξηζζφηεξν 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

3 Ζ άζθεζε αληαλαθιά ηα 

ζηνηρεία πνπ κνπ αξέζνπλ 

ζηνλ εαπηφ κνπ. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

4 Σν λα αζθνχκαη είλαη ζε 

αξκνλία κε ηηο άιιεο 

δξαζηεξηφηεηεο ζηε δσή κνπ. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

5 Σν λα αζθνχκαη είλαη έλα 

πάζνο κνπ πνπ αθφκε κπνξψ 

λα ειέγρσ. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

6 Σν λα αζθνχκαη κνπ 

επηηξέπεη λα βηψλσ εκπεηξίεο 

πνπ αμίδεη λα ηηο ζπκάκαη 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

7 Δίκαη ηειείσο 

ζπλεπαξκέλνο/ε απφ ηελ 

άζθεζε 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

8 Γελ κπνξψ λα δήζσ ρσξίο 

άζθεζε. 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

9 Ζ αλάγθε είλαη ηφζν έληνλε, 

πνπ δελ κπνξψ λα κελ 

αζθνχκαη. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

10 Μνπ είλαη αδχλαην λα 

θαληαζηψ ηε δσή κνπ ρσξίο 

λα αζθνχκαη.  

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

11 Δίκαη ζπλαηζζεκαηηθά 

εμαξηεκέλνο/ε απφ ηελ 

άζθεζε. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

12 Γπζθνιεχνκαη πάξα πνιχ λα 

ειέγμσ ηελ αλάγθε κνπ γηα 

άζθεζε. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

13 Όηαλ αζθνχκαη, αηζζάλνκαη 

ζαλ θάηη λα κε ππνρξεψλεη 

(σζεί) λα ην θάλσ. 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

14 Όηαλ δελ έρσ ηε δπλαηφηεηα 

λα αζθεζψ (π.ρ. ιφγσ 

αζζέλεηαο, ηξαπκαηηζκνχ, 

έιιεηςεο ειεχζεξνπ ρξφλνπ 

θιπ), επεξεάδεηαη ε δηάζεζή 

κνπ. 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 
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15. Οδεγίεο: Γεδνκέλνπ φηη κηα πεξίνδνο 7 εκεξψλ είλαη κηα εβδνκάδα, πφζεο θνξέο θαηά κέζν  

φξν θάλεηε ηα παξαθάησ είδε άζθεζεο γηα πεξηζζφηεξα απφ 15 ιεπηά, φηαλ έρεηε ειεχζεξν ρξφλν. 

 

 

 

                   Φνξέο αλά εβδνκάδα 

 

 

α)  ΢ΚΛΖΡΖ Α΢ΚΖ΢Ζ 

       (Ζ ΚΑΡΓΗΑ ΥΣΤΠΑ ΓΡΖΓΟΡΑ)                                             . 

     (π.ρ., ηξέμηκν, ηδφθηλγθ, πνδφζθαηξν, κπάζθεη, ηδνχλην, 

      παηηλάδ, έληνλε θνιχκβεζε, έληνλε πνδειαζία) 

 

β) ΜΔΣΡΗΑ Α΢ΚΖ΢Ζ 

      (ΌΥΗ ΔΞΟΤΘΔΝΧΣΗΚΖ)                                                           . 

    (π.ρ. γξήγνξν πεξπάηεκα, ηέληο, ραιαξή πνδειαζία, βφιετ, 

     κπάληκηληνλ, ραιαξή θνιχκβεζε, ζθη, ρνξφο) 

  

γ) ΖΠΗΑ Α΢ΚΖ΢Ζ 

      (ΔΛΑΥΗ΢ΣΖ ΠΡΟ΢ΠΑΘΔΗΑ)                                               . 

    (π.ρ. γηφγθα, ηνμνβνιία, ςάξεκα, κπφνπιηλγθ, γθνιθ,  

     ραιαξφ πεξπάηεκα) 

 

 

 

 

Γεδνκέλνπ φηη κηα πεξίνδνο 7 εκεξψλ είλαη κηα εβδνκάδα, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ  

ζαο, πφζν ζπρλά αζρνιείζηε κε θάπνηα ζπλήζε δξαζηεξηφηεηα κε δηάξθεηα, πνπ λα είλαη ηθαλή λα  

πξνθαιέζεη ηδξψηα (αχμεζε θαξδηαθψλ παικψλ); 

 

 

 

       ΢ΤΥΝΑ      ΜΔΡΗΚΔ΢ ΦΟΡΔ΢           ΠΟΣΔ/΢ΠΑΝΗΑ 

 

 

      1.         2.              3. 

 

 

 

 

    ΢Α΢ ΔΤΥΑΡΗ΢ΣΧ ΓΗΑ ΣΖ ΢ΤΜΜΔΣΟΥΖ ΢Α΢! 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 8 

 

 

 

 

 

 

 

Πξφηαζε πξνο ηνπο ππεχζπλνπο ησλ γπκλαζηεξίσλ θαηά ηελ έξεπλα ΗΗΗ 
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ΑΡΗ΢ΣΟΣΔΛΔΗΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ΢ 

ΓΗΑΣΜΖΜΑΣΗΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΔΣΑΠΣΤΥΗΑΚΧΝ ΢ΠΟΤΓΧΝ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

ΔΡΓΑ΢ΣΖΡΗΟ ΑΘΛΖΣΗΚΖ΢ ΦΤΥΟΛΟΓΗΑ΢ 

 

Αμηφηηκε ππεχζπλε ηνπ γπκλαζηεξίνπ, 

Ολνκάδνκαη Δηξήλε Παξαζηαηίδνπ θαη είκαη δηδαθηνξηθή θνηηήηξηα ζην Σκήκα 

Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ, ηνπ Αξηζηνηέιεηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Θεζζαινλίθεο. Μέζα ζηα πιαίζηα ηνπ δηδαθηνξηθνχ θχθινπ ζπνπδψλ, ε δηαηξηβή έρεη 

ζρεδηαζηεί κε ζθνπφ ηε δηεξεχλεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ αζθνπκέλσλ πξνο ηελ άζθεζε ζε 

ζρέζε κε ην πξνθίι ηνπ γπκλαζηή/ζηξηαο. ΢ηα πιαίζηα ηνπ ηξίηνπ θαη θπξίσο κέξνπο ηεο 

δηαηξηβήο, ζθνπεχσ λα κνηξάζσ 600 εξσηεκαηνιφγηα ζε κεγάια γπκλαζηήξηα ηεο Βνξείνπ 

θαη Γπηηθήο Διιάδαο (ζε Θεζζαινλίθε, Βέξνηα, Κνδάλε, Καζηνξηά θαη Ησάλληλα) θαη 

ειιεληθψλ λεζηψλ (ζε Κξήηε θαη Λέζβν), επηζπκψληαο έλα απφ απηά ηα γπκλαζηήξηα λα είλαη 

θαη ην δηθφ ζαο. 

Δίλαη ζεκαληηθφ ην εξσηεκαηνιφγην λα ζπκπιεξψλεηαη κφλν απφ άηνκα πνπ 

αζθνχληαη ζπζηεκαηηθά, πάλσ απφ 2 κήλεο θαη πάλσ απφ 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Κάζε 

εξσηεκαηνιφγην αξρηθά δεηά ηε ζπγθαηάζεζε ηνπ αζθνχκελνπ γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπ ζηελ 

έξεπλα. Σα εξσηεκαηνιφγηα είλαη θηηαγκέλα κε ηέηνην ηξφπν, έηζη ψζηε νη απαληήζεηο λα 

δίλνληαη γξήγνξα θαη εχθνια. ΢πλνιηθφο ρξφλνο ζπκπιήξσζεο απηψλ ππνινγίδεηαη πεξίπνπ 

ζηα 15-18 ιεπηά. 

Μεηά ην ηέινο ηεο έξεπλαο, ηα απνηειέζκαηα απηήο ζα είλαη ζηε δηάζεζή ζαο. ΢αο 

επραξηζηψ γηα ην ρξφλν πνπ δηαζέζαηε δηαβάδνληαο ην παξφλ. Διπίδσ ζηε ζπλεξγαζία ζαο, 

ψζηε ε δηδαθηνξηθή κνπ δηαηξηβή λα νινθιεξσζεί κε επηηπρία. 

 

Με εθηίκεζε, 

Δηξήλε Παξαζηαηίδνπ 

Γηδαθηνξηθή Φνηηήηξηα ζην Γηαηκεκαηηθφ Πξφγξακκα Μεηαπηπρηαθψλ ΢πνπδψλ  

ηνπ Σκήκαηνο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ Α.Π.Θ. 

Δξγαζηήξην Αζιεηηθήο Φπρνινγίαο 

Απέλαληη απφ ηνλ νηθηζκφ Λήδα Μαξία - 570 01 Θέξκε, ηει. 6947794605 

Τπεχζπλνο Καζεγεηήο ηεο Γηαηξηβήο: Γεψξγηνο Γνγάλεο 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 9 

 

 

 

 

 

 

 

Οδεγίεο πξνο ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαηά ηελ έξεπλα ΗΗΗ 
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ΑΡΗ΢ΣΟΣΔΛΔΗΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ΢ 

ΓΗΑΣΜΖΜΑΣΗΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΔΣΑΠΣΤΥΗΑΚΧΝ ΢ΠΟΤΓΧΝ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

ΔΡΓΑ΢ΣΖΡΗΟ ΑΘΛΖΣΗΚΖ΢ ΦΤΥΟΛΟΓΗΑ΢ 
 

Αμηφηηκε αζθνχκελε ηνπ γπκλαζηεξίνπ, ζε παξαθαιψ, πξηλ ζπκπιεξψζεηο ηα 

εξσηεκαηνιφγηα, δηάβαζε κε πξνζνρή ηα παξαθάησ. 

Ολνκάδνκαη Δηξήλε Παξαζηαηίδνπ θαη είκαη ππνςήθηα δηδάθηνξαο ζην Σκήκα 

Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ, ηνπ Αξηζηνηέιεηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Θεζζαινλίθεο. Μέζα ζηα πιαίζηα ηνπ δηδαθηνξηθνχ θχθινπ ζπνπδψλ, ε δηαηξηβή έρεη 

ζρεδηαζηεί κε ζθνπφ ηε δηεξεχλεζε ηεο επίδξαζεο πνπ έρεη ν γπκλαζηήο/ζηξηα ζηνλ ηξφπν κε 

ηνλ νπνίν ηα άηνκα αθνζηψλνληαη ζηελ άζθεζε. 

Γηα ην ζθνπφ ηεο έξεπλαο ζα κνηξαζηνχλ 700 εξσηεκαηνιφγηα ζε αζθνχκελνπο 

γπκλαζηεξίσλ ζε Θεζζαινλίθε θαη Κνδάλε. Δίλαη ζεκαληηθφ ην εξσηεκαηνιφγην λα 

ζπκπιεξψλεηαη απφ ηνλ θάζε αζθνχκελν κε πξνζνρή (π.ρ. φρη ηπραίεο απαληήζεηο, φρη 

βηαζηηθέο απαληήζεηο θιπ), γηαηί ζε δηαθνξεηηθή πεξίπησζε ζα πξνθχςνπλ πξνβιήκαηα ζηελ 

αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ θαη ηελ νκαιή δηεθπεξαίσζε ηεο δηαηξηβήο κνπ. Σέινο, ζα 

παξαθαινχζα ε ζπκπιήξσζε λα γίλεη θαηά πξνηίκεζε πξηλ ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο. Ζ 

ζπκπιήξσζε ηνπ δηαξθεί πεξίπνπ 12-15 ιεπηά. 

Ζ ζεκαζία ηεο έξεπλαο ζα είλαη κεγάιε, αθνχ έηζη ζα θαλεί ε επίδξαζε ηνπ ζσζηνχ 

ξφινπ ηνπ γπκλαζηή/ζηξηαο ζηελ θαιχηεξε θαη πην ζηαζεξή ζρέζε ηνπ αζθνχκελνπ κε ηελ 

άζθεζε. Διπίδσ ζηε ζπλεξγαζία ζαο, ψζηε ε δηαηξηβή κνπ λα νινθιεξσζεί επηηπρψο θαη ηα 

απνηειέζκαηα ηεο λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηελ εμέιημε ηνπ καδηθνχ αζιεηηζκνχ ζηνλ 

ειιεληθφ ρψξν. 

 

Με εθηίκεζε θαη επραξηζηίεο, 

Δηξήλε Παξαζηαηίδνπ 

Τπνςήθηα δηδάθηνξαο ζην Γηαηκεκαηηθφ Πξφγξακκα Μεηαπηπρηαθψλ ΢πνπδψλ  

ηνπ Σκήκαηνο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ Α.Π.Θ. 
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