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Ψυχική υγεία, ευχαρίστηση, 

ποιότητα ζωής. Ψυχολογικά

οφέλη από την άσκηση

• Γιάννης Θεοδωράκης

• Πανεπιστήµιο Θεσσαλίας

Θέµα για

συζήτηση

Θέµατα που θα µελετηθούν

• Άσκηση και ποιότητα ζωής

• Άσκηση και ευφορία,

• Άσκηση και ευχαρίστηση

• Άσκηση και κορυφαίες εµπειρίες

• Ψυχολογικά οφέλη από συγκεκριµένες

µορφές άσκησης

Rylee D. (2007). Resistance training and older adults’ beliefs about psychological

benefits:The Importance of self-efficacy and social interaction. Journal of Sport & 

Exercise Psychology,  29, 723-746.

• Η έρευνα εξετάζει τα ψυχολογικά οφέλη της άσκησης και
τους µηχανισµούς που συνδέουν την άσκηση µε την
ψυχική ευεξία µιας οµάδας ηλικιωµένων (65-72 χρόνια). 

• Οι συµµετέχοντες έδωσαν συνέντευξη µια εβδοµάδα πριν
την έναρξη του προγράµµατος άσκησης, ένα µήνα µετά
την έναρξη και µια εβδοµάδα µετά την τέλος του
προγράµµατος. Η διάρκεια του προγράµµατος ήταν 12 
εβδοµάδες. Οι συµµετέχοντες ανέφεραν ότι η συµµετοχή
τους απέφερε ψυχική ευεξία,  γεγονός που το απέδωσαν
κατά κύριο λόγο στη βελτίωση της
αυτοαποτελεσµατικότητάς τους και στην αύξηση των
κοινωνικών επαφών.

Ku P., McKenna, J., & Fox, K. R. (2007) Dimensions of Subjective Well-

Being and Effects of Physical Activity in Chinese Older Adults Journal of 

Aging and Physical Activity, 15, 382-397

• Σε έρευνα εξετάστηκε η σχέση ανάµεσα στην υποκειµενική άποψη της
ψυχικής ευεξίας και τη φυσική δραστηριότητα. Πραγµατοποιήθηκαν
ποιοτικές συνεντεύξεις σε 23 ηλικιωµένους Κινέζους (55-78 χρόνων). 
Οι 16 ήταν φυσικά δραστήριοι και οι 7 όχι. Εξετάστηκαν συνολικά 7 
παράγοντες που διαµορφώνουν την ποιότητα ζωής. Όσοι ήταν
σωµατικά δραστήριοι ανέφεραν τη σηµαντική συνεισφορά της
φυσικής δραστηριότητας στη φυσική, την ψυχολογική ανάπτυξη και
στην κοινωνική ζωή τους.  Στοιχεία που διαµορφώνουν την ψυχική
ευεξία. Τα αποτελέσµατα υποστηρίζουν ότι η φυσική δραστηριότητα
µπορεί να βελτιώσει την ψυχική ευεξία των ηλικιωµένων Κινέζων.
(Ku, McKenna, & Fox, 2007) 

Άσκηση και ποιότητα ζωής

• Όταν προσπαθεί να απαντήσει στην ερώτηση
«Πως αισθάνεσαι για τη ζωή σου συνολικά»,
τότε περιγράφει την ποιότητα ζωής του. Η
ποιότητα ζωής είναι ένα σπουδαίο κεφάλαιο στη
ζωή όλων των ανθρώπων και έχει πολλές
διαστάσεις. Αντικατοπτρίζει την αρµονική
ικανοποίηση των προσωπικών στόχων και
επιθυµιών των ατόµων, εκφράζει υποκειµενικές
εµπειρίες, αντιλήψεις και ανάγκες και όχι
αντικειµενικές καταστάσεις της ζωής, προσωπική
ευεξία, χαρά και ικανοποίηση από τη ζωή.  
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• Η ποιότητα ζωής συνδέεται άµεσα µε την
σωµατική και ψυχική υγεία, την αίσθηση
της ανεξαρτησίας, τις κοινωνικές σχέσεις, 
τα προσωπικά πιστεύω και τις σχέσεις µε το
περιβάλλον. Τη δυνατότητα να υπάρχει
διασκέδαση, να µην υπάρχουν αρρώστιες, 
και επίσης την απαραίτητη σωµατική
δύναµη, ευκινησία και ζωντάνια (Berger & 
Tobar, 2007).

Ποιότητα ζωής και στρες

• Η συστηµατική άσκηση βελτιώνει την ποιότητα ζωής των ατόµων
γιατί λειτουργεί ως τεχνική ρύθµισης του στρες. Και η απάθεια, αλλά
και το πολύ στρες, επηρεάζουν την ποιότητα ζωής των ατόµων. 
∆ιαφορετικές µορφές εξάσκησης µπορούν είτε να µειώσουν είτε να
αυξήσουν τα επίπεδα του stress. 

• Η συµµετοχή προγράµµατα άσκησης, φυσικών δραστηριοτήτων, ή
αγωνιστικού αθλητισµού µπορεί να χρησιµοποιηθούν και για την
µείωση αλλά και για την αύξηση των επιπέδων στρες των ατόµων. 

• Τα ανταγωνιστικά σπορ, ή τα σπορ που έχουν ρίσκο (πχ. αναρρίχηση) 
ανεβάζουν τα επίπεδα του στρες (Berger & Tobar, 2007).  Κάθε
άνθρωπος χρειάζεται διαφορετικά επίπεδα διέγερσης για να ελέγχει
θετικά αυτό που λέµε ποιότητα ζωής. 

Άσκηση και ποιότητα ζωής

• Η συστηµατική άσκηση συµβάλλει:

• Στην εξύψωση της ψυχικής ευεξίας

• Στην αύξηση της θετικής διάθεσης και
µείωση της αρνητικής

• Στον έλεγχο του στρες

• Στην ενίσχυση της αυτογνωσίας, του
αυτοσυναισθήµατος και της εικόνας του
σώµατος

Άσκηση και ποιότητα ζωής

Η συστηµατική άσκηση συµβάλλει:

• Στη δηµιουργία ευκαιριών για κορυφαίες

εµπειρίες

• Στη διατήρηση υψηλών επιπέδων ψυχικής και

σωµατικής δύναµης, αντοχής και ευκινησίας

• Στον έλεγχο και διατήρηση του ιδανικού βάρους

• Στην αύξηση των ορίων της ζωής και µείωση των

προβληµάτων των ατόµων της τρίτης ηλικίας.

Ποιότητα ζωής

• Τα διάφορα πλεονεκτήµατα της εξάσκησης

στη ζωή του ανθρώπου µπορούν να

ονοµαστούν γενικά ποιότητα ζωής Η

ποιότητα ζωής έχει παρόµοια έννοια µε την

υποκειµενική αίσθηση του «να είσαι καλά»

ή το να αισθάνεσαι ευτυχισµένος. 

• (Berger & Motl, 2001).

Η ποιότητα της ζωής επηρεάζεται από

πολλούς παράγοντες.

• α) παράγοντες καταστάσεων όπως η θετική και η
αρνητική επίδραση, συναισθήµατα, stress και
φυσική υγεία.

• β) παράγοντες προσωπικότητας όπως
νευρωτισµός, αισιοδοξία και αυτοεκτίµηση.

• γ) κοινωνικοί και δηµογραφικοί παράγοντες όπως
ηλικία, εκπαίδευση, φύλο, εισόδηµα, κοινωνική
τάξη κ.α. 

• δ) παράγοντες σχετικούς µε την υποκειµενική
αίσθηση της ικανοποίησης στη ζωή. 
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Η συχνή άσκηση επηρεάζει

την ποιότητα ζωής. 
• Οι θετικές επιδράσεις της άσκησης στη βελτίωση

της διάθεσης είναι κυρίως βραχυπρόθεσµες. 

• Οι επιδράσεις αυτές αναφέρονται σε αλλαγές στα
επίπεδα άγχους, θυµού, ψυχολογικής πίεσης, 
κόπωσης κ.α. Για τους µη κλινικούς
πληθυσµούς τα αποτελέσµατα αυτά µπορούν να
κρατήσουν από 2 έως 4 ώρες. ∆εν
παρατηρήθηκαν όµως µακροπρόθεσµες αλλαγές
σε µη κλινικούς, παρά µόνον σε κλινικούς
πληθυσµούς οι οποίοι έπασχαν από κατάθλιψη και
υψηλό άγχος. 

Οι ασκούµενοι θέτουν συχνά στόχους

• Για την υγεία τους, την φυσική τους
εµφάνιση, το επίπεδο φυσικής τους
κατάστασης. Πολλοί όµως έχουν αρχίσει να
θέτουν στόχους για την αλλαγή της
διάθεσής τους, τον έλεγχο του stress, τις
εµπειρίες ροής, και την υψηλή αυτό-
εξερεύνηση. Για τους συγκεκριµένους
στόχους θα πρέπει να ακολουθηθούν
συγκεκριµένες οδηγίες εξάσκησης. 

Η συχνή άσκηση αποτελεί ένα

πολύ καλό ρυθµιστή του stress.

Κάθε άνθρωπος χρειάζεται διαφορετικά

επίπεδα αυτού για να ελέγχει θετικά αυτό

που λέµε ποιότητα ζωής. ∆ιαφορετικές

µορφές εξάσκησης µπορούν είτε να

µειώσουν είτε να αυξήσουν τα επίπεδα του

stress. 

Εφαρµογές

∆ραστηριότητες επαναλαµβανόµενες, µη

συναγωνιστικού χαρακτήρα (jogging, 

κολύµβηση, ασκήσεις µε βάρη κ.α.) 

µπορούν να µειώσουν αισθητά τα επίπεδα

του stress. 

Η συχνή άσκηση αποτελεί ένα πολύ

καλό ρυθµιστή του stress.

• ∆ραστηριότητες που πολλές φορές µπορούν να
περιέχουν και κάποιον κίνδυνο (π.χ. ορειβασία, 
χιονοδροµία, scuba diving κ.α) ανεβάζουν τα
επίπεδα του stress. Οι παραπάνω επιδράσεις έχουν
παρατηρηθεί σε κλινικούς και µη κλινικούς
πληθυσµούς. 

• Εκτός από ικανοποιητικός ρυθµιστής του stress, η
συχνή άσκηση βελτιώνει την φυσική εµφάνιση
διότι αυξάνει την µυϊκή µάζα µειώνοντας
ταυτόχρονα το σωµατικό λίπος.

Όµως η άσκηση µπορεί να επιδρά και

αρνητικά στην ποιότητα ζωής.

Η υπερβολική εξάσκηση µπορεί να συνοδεύεται

από αρνητικές αλλαγές στη διάθεση, υπερκόπωση, 

τραυµατισµούς λόγω υπέρχρησης, διατροφικές

ανωµαλίες κ.α. Μερικές χαρακτηριστικά

αρνητικές αλλαγές στη διάθεση είναι οι

προσωπικές απογοητεύσεις, εξάντληση, 

κατάθλιψη, άγχος, νευρικότητα και µειωµένη

ενεργητικότητα. 
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• Το πιο συχνά εµφανιζόµενο σε χρήση όργανο
µέτρησης της ποιότητας ζωής είναι το «SF-36 
(Ware, 2009; Ware & Sherbourne, 1992).

• βασικοί παράγοντες είναι οχτώ: 

• φυσική λειτουργικότητα, 

• περιορισµοί λόγω προβληµάτων υγείας,

• σωµατικός πόνος, 

• γενική αίσθηση για την υγεία, 

• ζωντάνια, 

• κοινωνικότητα, 

• συναισθηµατικά προβλήµατα

• ψυχική υγεία. 

 
Όλο 
το 
χρόνο 

Τον 
�ερισσότερο 
χρόνο 

Αρκετό 
α�ό 
το 
χρόνο 

Μερικό 
χρόνο 

Λίγο 
α�ό 
το 
χρόνο 

Καθόλου 
χρόνο 

Αισθανθήκατε γεµάτοι 
ενέργεια 
 

Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Είστε �ολύ νευρικοί 
 Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Αισθανθήκατε ότι σας 
α�ορρί�τουν και τί�οτα 
δεν µ�ορούσε να σας 
ανεβάσει τη διάθεση 

Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Αισθανθήκατε ήρεµοι και 
χαλαροί Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Είχατε �ολλή ενέργεια 
 Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Αισθανθήκατε 
α�οθάρρυνση και 
κατάθλιψη 

Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

 Αισθανθήκατε φθαρµένοι 
 Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Ήσασταν ευτυχείς 
 Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Αισθανθήκατε 
κουρασµένοι 
 

Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

 

Κορυφαίες εµπειρίες

• Ένας άλλος σηµαντικός τρόπος όπου η

άσκηση µπορεί να συνεισφέρει στην

ποιότητα ζωής είναι η προσφορά ευκαιριών

για κορυφαίες στιγµές. 

• Ως κορυφαίες στιγµές µπορούν να οριστούν

οι παρακάτω καταστάσεις: κορυφαία

απόδοση, κορυφαία εµπειρία, ροή.

Κορυφαίες εµπειρίες

Κορυφαία απόδοση ονοµάζεται «η συµπεριφορά που
προεκτείνεται πέρα από τα όριο που συνήθως ένα
άτοµο λειτουργεί»

Θα πρέπει οπωσδήποτε να τονιστεί το καθαρά
υποκειµενικό στοιχείο που έχει ο συγκεκριµένος
όρος. Παραδείγµατα κορυφαίας απόδοσης θα
µπορούσαν ν’ αναφερθούν ένα πολύ καλό σέρβις
στο τένις, µία άνετη κούρσα 10 χιλιοµέτρων από
έναν ερασιτέχνη δροµέα που συνήθως δεν
υπερβαίνει τα 5 χιλιόµετρα κ.τ.λ. 

(Privette & Landsman, 1983). 

Κορυφαίες εµπειρίες. 

Παράδειγµα
• Ως κορυφαία εµπειρία ονοµάζεται κάθε

εµπειρία η οποία προκαλεί ισχυρές θετικές
καταστάσεις όπως µεγάλη χαρά, χαλαρότητα, 
ψυχική φωτεινότητα και έκσταση. 

• Ως σχετικό παράδειγµα θα µπορούσε να
αναφερθεί εκείνο του αθλητή που τρέχει σε µία
ερηµική παραλία κατά τη διάρκεια ενός όµορφου
ηλιοβασιλέµατος, ακούγοντας τους γλάρους, τον
ήχο των κυµάτων και αισθανόµενος υπέροχα ενώ
το κορµί του είναι σε κίνηση. 



5

Σχετική έρευνα

• Έρευνα µε κολυµβητές µεγάλων

αποστάσεων έδειξε ότι αυτοί δήλωσαν

αυξηµένη αυτοπεποίθηση, αίσθηση

υψηλών δυνατοτήτων και

αποτελεσµατικότητας

• (Hollander, Β.J. & Acevedo, E.O. (2000). Successful English Channel swimming. 

The peak experience. The Sport Psychologist, 14, 1-16.

Ροή

• Ονοµάζεται η θετική ψυχολογική κατάσταση κατά

την οποία οι άνθρωποι είναι ταυτίζονται τόσο

πολύ µε την δραστηριότητα που εκτελούν ώστε

δεν ενδιαφέρονται για τίποτα άλλο έξω από

αυτήν. 

• Τα βασικά στοιχεία της ροής είναι η ευχαρίστηση

και η µη αίσθηση του χρόνου και η αίσθηση του

ελέγχου. 

• Τα επίπεδα ροής φαίνεται να είναι το αποτέλεσµα αρκετών
παραγόντων που περιλαµβάνουν: (α) καθορισµό
ξεκάθαρων στόχων, (β) χάσιµο της αυτό-επίγνωσης, (γ) 
πλήρη απορρόφηση µε τη δραστηριότητα, δραστηριότητα
απορρόφησης και επίγνωση, (δ) βίωση µιας αίσθησης
ελέγχου, (ε) εστιασµό στην ίδια τη δραστηριότητα και (στ) 
ισορροπία της πρόκλησης µε τη δεξιότητα
(Csikszentimihalyi, 1997). 

• Το σηµαντικό πράγµα σε µία κατάσταση ροής είναι ο
ασκούµενος να ευχαριστιέται τη δραστηριότητα για τη
δική του ικανοποίηση και να γνωρίζει ότι αυτό που έχει
σηµασία είναι όχι το αποτέλεσµα, αλλά ο έλεγχος που
αποκτά κάποιος πάνω στη δραστηριότητα.

Κορυφαίες αποδόσεις

• Ψηλά επίπεδα απόδοσης

• Καθαρή επικέντρωση

• Υψηλή αίσθηση εαυτού

• Εκπλήρωση

• Σκοπός

• Αυτοµατοποίηση

Κορυφαία εµπειρία

• Χαρά

• Το χάσιµο του εαυτού

• Αυτοµατοποίηση

• Αίσθηση υψηλής δύναµης

Ροή

• ∆ιασκέδαση

• Ευχαρίστηση

• Απώλεια συνείδησης

• Παιχνίδι

• Αίσθηση ελέγχου

• Χαµένη αίσθηση χρόνου-χώρου
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Παράδειγµα

Η ευφορία του δροµέα

• Είναι ένα φαινόµενο που εµφανίζεται συνήθως
στους δροµείς, µία ισχυρή αίσθηση η οποία
περιλαµβάνει ευφορία, νοερή αίσθηση ισχυρής
δύναµης, κοµψότητα, πνευµατικότητα, ξαφνική
διαπίστωση µεγάλων δυνατοτήτων, κίνηση δίχως
ιδιαίτερο κόπο, καθώς και η αίσθηση της
περιπλάνησης των σκέψεων από το ένα θέµα στο
άλλο.  

• Συµπερασµατικά, οι κορυφαίες στιγµές έχουν
ιδιαίτερο βάθος, δίνουν ανταµοιβές, δεν
ξεχνιούνται, αυξάνοντας έτσι την ποιότητα ζωής. 

Ευχαρίστηση

• Η άσκηση επίσης επηρεάζει την ποιότητα ζωής
προάγοντας ευκαιρίες για ευχαρίστηση. Η ευχαρίστηση
αυτή ανεβάζει την ποιότητα ζωής προσδίδοντας
ενδιαφέρουσες, ηδονικές, αξέχαστες και µε ανταµοιβές
εµπειρίες. 

• Ως ευχαρίστηση ορίζεται «µία ιδανική ψυχολογική
κατάσταση που οδηγεί στην εκτέλεση µίας δεξιότητας
για την διασκέδαση και µόνον, η οποία σχετίζεται µε
θετικά συναισθήµατα»

• Η ευχαρίστηση παράγει επίσης φυσιολογικές αντιδράσεις
στο κεντρικό (ΚΝΣ) καθώς και στο περιφερειακό (ΠΝΣ) 

νευρικό σύστηµα.

Οι πηγές ευχαρίστησης,

• για νεαρά και ανήλικα άτοµα: εσωτερικοί, κοινωνικοί και
εξωτερικοί παράγοντες. Ως εσωτερικοί παράγοντες θα
µπορούσαν να αναφερθούν η εκπλήρωση, η πρόκληση, η
διέγερση, η χαρά, και η βελτίωση των δεξιοτήτων. 
Κοινωνικοί παράγοντες που αποτελούν πηγές
ευχαρίστησης είναι το να είσαι µε φίλους και το να
ανήκεις σε κάποια οµάδα. 

• Οι εξωτερικοί παράγοντες περιλαµβάνουν την λήψη
ανταµοιβών και την νίκη. Οι εσωτερικοί παράγοντες
προηγούνται, ακολουθούµενοι από τους κοινωνικούς και
κατόπιν από τους εξωτερικούς. Άλλες επίσης πηγές
ευχαρίστησης που έχουν αναφερθεί είναι η αύξηση της
επιδεξιότητας, η βελτίωση των κοινωνικών σχέσεων, η
επίτευξη σωµατικών και ψυχικών οφελών, η χαλάρωση, 
και η ποικιλία της άσκησης κ.α. 

Ευχαρίστηση

• Η αίσθηση αυτή παρέχει ιδιαίτερα πλεονεκτήµατα. Το
πρώτο πλεονέκτηµα αφορά την εµµονή στην άσκηση. 
Βασικός παράγοντας για την εµµονή αυτή είναι το άτοµο
να διασκεδάζει µε ότι κάνει έτσι ώστε να περιµένει
ανυπόµονα τη στιγµή να το επαναλάβει.. 

• Το δεύτερο πλεονέκτηµα που παρέχει η ευχαρίστηση
από την άσκηση αφορά τη βελτίωση των αλλαγών στη
διάθεση των ατόµων. Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα
ερευνών, η ευχαρίστηση από τη δραστηριότητα
σχετίζονταν άµεσα µε βραχυπρόθεσµες αλλαγές στη
διάθεση. Με άλλα λόγια, η συµµετοχή σε µία ευχάριστη
δραστηριότητα οδηγεί σε αλλαγές στη διάθεση.
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Τρεις είναι οι πηγές ευχαρίστησης

• Εσωτερικοί παράγοντες. Η εκπλήρωση, η
πρόκληση, η διέγερση, η χαρά, και η βελτίωση
των δεξιοτήτων. 

• Κοινωνικοί παράγοντες. Να είσαι µε φίλους και
το να ανήκεις σε κάποια οµάδα. 

• Εξωτερικοί παράγοντες. Λήψη ανταµοιβών και
την νίκη. 

• Ιεραρχικά οι εσωτερικοί παράγοντες προηγούνται, 
ακολουθούµενοι από τους κοινωνικούς και

κατόπιν από τους εξωτερικούς.

Για τους ενήλικες ασκούµενους

Υπάρχουν αρκετοί παράγοντες που επηρεάζουν την
ευχαρίστησή τους από την άσκηση. Το µέγεθος των
οµάδων άσκησης (µικρές και µεσαίες οµάδες προκαλούν
περισσότερη ευχαρίστηση), οι προπονητές και το κλίµα
που καλλιεργούν, καθώς και άλλοι προσωπικοί
παράγοντες αποτελούν ορισµένες πηγές που επηρεάζουν
την ευχαρίστησή τους.

Άλλες επίσης πηγές ευχαρίστησης που έχουν αναφερθεί
είναι η αύξηση της επιδεξιότητας, η βελτίωση των
κοινωνικών σχέσεων, η επίτευξη σωµατικών και ψυχικών
οφελών, η χαλάρωση, η ένταση και η ποικιλία της
άσκησης κ.α. 

Εφαρµογές

Όλα τα είδη άσκησης

• δεν είναι το ίδιο ευχάριστα για όλους τους

ασκούµενους οι οποίοι διαφέρουν στις

προσωπικές τους προτιµήσεις. Το περιβάλλον

εξάσκησης επηρεάζει την ευχαρίστηση. Για

παράδειγµα άτοµα που ενδιαφέρονται ιδιαίτερα

για το πώς φαίνεται το κορµί τους ίσως να µην

ευχαριστιούνται τη συµµετοχή σε τάξεις

αερόµπικ, καθότι το περιβάλλον που

δηµιουργείται εκεί τους προκαλεί άγχος. 

Εφαρµογές

• Τι προτείνετε;

• Θα µπορούσε να είναι ο ειδικός σχεδιασµός

τέτοιων οµάδων άσκησης, η κατ’ οίκον

εκγύµναση;

• Τι άλλο; 

Η ευχαρίστηση.    Έρευνα

• Μεταξύ αντρών και γυναικών διαφορετικής
ηλικίας (18-61, µ.ο.=30), για την εξάσκηση µε
ρακέτες, η ευχαρίστηση σηµειώθηκε ότι ήταν ο
βασικότερος παράγοντας για την ενασχόληση µ’
αυτές. Οι παράγοντες αυτοί ποικίλουν ανάλογα µε
τις δραστηριότητες. Σε έρευνα µεταξύ
αναρριχητών και κολυµβητών οι αναρριχητές
βρέθηκε ότι ευχαριστιόταν περισσότερο από τους
κολυµβητές

• (Motl & Berger, 1997).

Η ευχαρίστηση.    Έρευνα

• Ένας άλλος επίσης παράγοντας που µπορεί να
επηρεάσει την ευχαρίστηση είναι οι διάφορες
καταστάσεις που σχετίζονται µε τις συνθήκες µε
τις οποίες εκτελείται η φυσική δραστηριότητα
(π.χ. καιρικές συνθήκες). 

• Κολυµβητές που κολυµπούσαν σε κρύο νερό
φορώντας ειδικά γιλέκα, µείωσαν το άγχος τους
και αύξησαν τη διάθεσή τους σε αντίθεση µ’
αυτούς που κολυµπούσαν δίχως τα γιλέκα αυτά
(Koltyn et al., 1993). 
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Εφαρµογές Βασική οδηγία

• «κάθε ενήλικας θα πρέπει να εκτελεί τουλάχιστον
30 λεπτά ή περισσότερο µεσαίας εντάσεως
φυσικής δραστηριότητα, κατά προτίµηση όλες τις
µέρες της εβδοµάδας»

• (Pate et al., 1995,

• Σε αντίθεση µε τις οδηγίες για την φυσική
κατάσταση, η διάρκεια και η ένταση δεν παίζουν
τόσο σηµαντικό ρόλο όσο η συχνότητα άσκησης. 
Ο παρακάτω πίνακας παρουσιάζει περιληπτικά
οδηγίες για ήπιες µορφές εξάσκησης:

• Συµπεράσµατα σχετικά µε την συχνότητα, τη διάρκεια και την ένταση της

άσκησης µε στόχο την επίτευξη ψυχολογικών οφελών. 

• Οδηγίες

• Τύπος

� • Αερόβιες δραστηριότητες (µε την χρήση µεγάλων µυών του σώµατος)

� • Άσκηση µε βάρη: ένα σετ των 8-12 επαναλήψεων για µεγάλους και

βασικούς µύες του σώµατος

� • Συχνότητα

� • Προτιµότερο κάθε µέρα

� • Ένταση

� • Μέτρια µετρούµενη µε 3 έως 6 µεταβολικά ισοδύναµα (ΜΙ). Κάθε ΜΙ

είναι ο αριθµός των θερµίδων που ξοδεύονται σε ηρεµία. 

� • ∆ιάρκεια

� • 30 λεπτά και περισσότερο. Τα λεπτά αυτά µπορούν να υποδιαιρεθούν

σε 3 10 λεπτα το µέγιστο.

H εξάσκηση σε µία λογική βάση ευθύνεται για ψυχολογικές αλλαγές

που σχετίζονται µε την άσκηση.

• Η συχνή εξάσκηση, και όχι η υπερβολική, µειώνει την

φυσική δυσφορία που νοιώθει το αγύµναστο άτοµο καθώς

σταδιακά βελτιώνεται η φυσική του κατάσταση. Η φυσική

αυτή δυσφορία µειώνεται και µε την διαδικασία τη αυτό-

µάθησης. Ο ασκούµενος σε λογική συχνότητα, µαθαίνει

να ερµηνεύει τα διάφορα αισθήµατα που συµβαίνουν ενώ

γυµνάζεται. Μπορεί ακόµη να ρυθµίζει την ένταση της

εξάσκησής του ανάλογα µε τις ανάγκες της ηµέρας, αλλά

µαθαίνει και να χαλαρώνει ενώ γυµνάζεται.

Σχετική έρευνα

• Για να υπάρξουν θετικές µεταβολές στη
διάθεση και µείωση του άγχους σε
ασκήσεις που απαιτούν αρκετή
καταπόνηση, θα πρέπει οι ασκούµενοι να
έχουν ένα αρκετά καλό επίπεδο φυσικής
κατάστασης. 

• Boutcher και Landers 1988, 

• North, McCoullagh και Tran, 1990. 

Το φαινόµενο της αυτοµατοποίησης

Συµβαίνει όταν οι διάφορες κινήσεις γίνονται

ασυνείδητα. Με λιγότερο προσπάθεια για

συγκέντρωση στην φυσική δραστηριότητα, ο

ασκούµενος µπορεί να «ακολουθεί» τις σκέψεις

του όπως περιγράφηκε στο κεφάλαιο σχετικά µε

τον καλύτερο τύπο άσκησης για ψυχολογικά

οφέλη. Έτσι η άσκηση γίνεται ευκολότερη, 

περισσότερο ευχάριστη, και ξανά περισσότερο

αυτοµατοποιηµένη. 

Έρευνες

Σε ιδανικές καταστάσεις

• Η συχνότητα της άσκησης θα πρέπει να είναι σε
καθηµερινή βάση, κι αυτό διότι η βελτίωση της διάθεσης
διαρκεί από 2 έως 4 ώρες για µέλη µη κλινικών
πληθυσµών.

• (Morgan, 1987).

• Άλλες αλλαγές όπως η µείωση του άγχους µπορεί να
διαρκέσει περισσότερο από 4 ώρες.

• (Raglin & Morgan, 1987). 

• Τα ψυχολογικά οφέλη της άσκησης διαρκούν όσο η
άσκηση η ίδια. Γι’ αυτό χρειάζεται σχεδόν καθηµερινή
εξάσκηση. 

• (Bartholomew, 1997; Butki & Rudolph, 1997).
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Η ένταση της άσκησης αποτελεί µία βασική παράµετρο για το σχεδιασµό

προγραµµάτων που αποσκοπούν στην αποτίµηση ψυχολογικών οφελών. 

� •Έρευνες
• Η άσκηση µεσαίας έντασης φαίνεται να προτείνεται για

µεγιστοποίηση της αίσθησης του «να αισθάνοµαι καλά»

• (Berger, 1984/1997).

• To γρήγορο βάδισµα σχετίζεται µε µείωση της έντασης
και ταυτόχρονη αύξηση της ενεργητικότητας

• (Thayer, 1986, 1987; Thayer et al., 1993). 

• Η µέτριας έντασης άσκηση βρέθηκε ότι ήταν
αποτελεσµατικότερη για την αύξηση της διάθεσης, σε
σχέση µε την υψηλής έντασης άσκησης, σε άτοµα που
έκαναν καθιστική ζωή

• (Treasurer & Newbery, 1998).

Έρευνες

Η άσκηση υψηλής έντασης
• παρόλο που σχετίζεται µε τη δηµιουργία ιδανικής φυσικής

κατάστασης, µπορεί να προκαλέσει υπερπροπόνηση, µείωση της
απόδοσης και «κάψιµο»

• (O’Connor, 1997). 

• Σε σειρά πειραµάτων, χρησιµοποιώντας άσκηση διαφόρων εντάσεων
στο εργοποδήλατο κατέληξαν ότι η άσκηση µε υψηλή ένταση
προκάλεσε µείωση στη διάθεση, σε αντίθεση µε την άσκηση µε
χαµηλή ένταση.

• Steptoe και οι συνεργάτες του (1988;1991)

• Σε άλλη έρευνα ποδηλάτες ανέφεραν αύξηση της διάθεσης σε µέτριας
έντασης άσκηση και µείωση στην υψηλή και στην πολύ υψηλή

• (Motle et al., 1996).

Λίγη έρευνα έχει γίνει για την επίδραση της

άσκησης χαµηλής έντασης

• στη βελτίωση της διάθεσης και στην αίσθηση «του να είσαι καλά». Η

έλλειψη αυτή φαίνεται να βασίζεται στην αντίληψη ότι υπάρχει ένα

κατώφλι έντασης, κάτω απ’ το οποίο οι ασκούµενοι πετυχαίνουν

ελάχιστα έως µηδαµινά ψυχολογικά οφέλη. 

• Η χαµηλής έντασης άσκηση βρέθηκε να ευθύνεται για την άνοδο της

αίσθησης της ∆ύναµης και της Ευχαρίστησης. Αντίθετα η υψηλής

έντασης άσκησης αύξησε την Ένταση και την Κόπωση

• Επίσης η χαµηλής έντασης άσκηση αύξησε την µυϊκή χαλάρωση σε

ηλικιωµένα άτοµα σε σχέση µε την µεσαίας έντασης άσκηση . 

Εφαρµογές
Ο παρακάτω πίνακας παρουσιάζει συνοπτικά την σχέση µεταξύ

έντασης και ψυχολογικών οφελών

• Πλεονεκτήµατα

• Χαµηλή Ένταση

� • Ζωηρό περπάτηµα σχετίζεται µε ανέβασµα της διάθεσης.

� • Χρειάζεται περισσότερο έρευνα

• Μέτρια Ένταση

� • Προάγει την αίσθηση του «να είσαι καλά»

� • ∆εν σχετίζεται µε θετικές αλλαγές στη διάθεση

• Υψηλή Ένταση

� • Σχετίζεται µε ανεπιθύµητες αλλαγές στη διάθεση

� • Πιθανώς βελτιώνει τη διάθεση σε µικρό µέγεθος

πληθυσµού

Εφαρµογές Αξιολόγηση

• Πολλές (περίπου 300) προσεγγίσεις έγιναν
για τη µέτρηση της ποιότητας ζωής. ∆ύο
χαρακτηριστικά παραδείγµατα µετρήσεων
είναι ερωτηµατολόγια που περιείχαν µία
µόνον ερώτηση του τύπου «πώς αισθάνεσαι
για τη ζωή σου γενικότερα;» µε απαντήσεις
σε επταβάθµια κλίµακα.

• (Andrews & Withey, 1976), 

• SWLS των πέντε ερωτήσεων (Diener et al., 1985).

4. Εφαρµογές, Αυτή είναι η

Satisfaction With Life Scale

• Κλίµακα βαθµολόγησης:

• (1) διαφωνώ απόλυτα, (2) διαφωνώ, (3) διαφωνώ λίγο, (4) ούτε συµφωνώ ούτε διαφωνώ, (5) 
διαφωνώ λίγο, (6) διαφωνώ, (7) διαφωνώ απόλυτα.

•

• 1. Στις περισσότερες περιπτώσεις η ζωή µου
προσεγγίζει στο ιδανικό.

• 2. Οι συνθήκες της ζωής µου είναι εξαιρετικές.

• 3. Είµαι ικανοποιηµένος µε τη ζωή µου.

• 4. Έχω όσα ήδη θέλω στη ζωή µου.

• 5. Εάν µπορούσα να ξαναζήσω τη ζωή µου, δεν
θα άλλαζα σχεδόν τίποτα.
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Οδηγίες για πρακτική εφαρµογή

• Αν και δεν υπάρχουν κατασταλαγµένα συµπεράσµατα, για την υπεροχή ή όχι
της αερόβιας άσκησης έναντι της αναερόβιας στην επίτευξη ψυχολογικών
οφελών συνολικά, τελευταία οι ερευνητές καταλήγουν ότι και οι δυο µορφές
άσκησης είναι αποτελεσµατικές στον περιορισµό του άγχους και της
κατάθλιψης και την αύξηση της θετικής διάθεσης (Landers & Arent, 2007).

• Η άποψη που κερδίζει έδαφος τα τελευταία χρόνια λέει ότι κάθε ενήλικας θα
πρέπει να εκτελεί τουλάχιστον 30 λεπτά ή περισσότερο µεσαίας εντάσεως
φυσικής δραστηριότητα, κατά προτίµηση όλες τις µέρες της εβδοµάδας (Pate, 
et al., 1995). 

• Σε άτοµα µε παχυσαρκία, ένα πρόγραµµα βαδίσµατος είναι πιο
αποτελεσµατικό στην προσκόλληση των ατόµων σ’ αυτό απ’ ότι ένα
πρόγραµµα µε όργανα και βάρη. Μεσαίας έντασης προγράµµατα οδηγούν σε
καλύτερη προσκόλληση σε προγράµµατα άσκησης, απ’ ότι προγράµµατα
υψηλής έντασης σε πολλές κατηγορίες πληθυσµών συµπεριλαµβανοµένων και
των κλινικών (Buckworth & Dishman, 2007).

Οδηγίες

Η άσκηση για να προκαλεί ευχαρίστηση και να σχετίζεται µε αλλαγές στη

διάθεση πρέπει να περιέχει τα εξής τέσσερα στοιχεία:

• να παράγει ρυθµική διαφραγµατική

αναπνοή

• να περιλαµβάνει ελάχιστο ανταγωνισµό

• να είναι «κλειστή» και προβλέψιµη

δεξιότητα και

• να περιέχει ρυθµικές επαναλαµβανόµενες

κινήσεις. (Weinberg & Gould, 1999). 

ΑΣΚΗΣΗ

• ΣΑΣ ΑΝΑΘΕΤΟΥΝ ΜΙΑ ∆ΟΥΛΕΙΑ ΣΕ ΈΝΑ

ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ.

• ΠΩΣ ΘΑ ΣΧΕ∆ΙΑΖΑΤΕ ΜΙΑ ΕΡΕΥΝΑ ΓΙΑ ΝΑ

∆ΙΑΠΙΣΤΩΣΕΤΕ ΑΝ ΤΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ

ΑΣΚΗΣΗΣ ΠΟΥ ΕΦΑΡΜΟΖΕΙ ΤΟ

ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ ΕΊΝΑΙ ΚΑΛΑ ΩΣ ΠΡΟΣ ΤΗΝ

ΨΥΧΙΚΗ ΕΥΕΞΙΑ, ΤΗΝ ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ

ΚΑΙ ΤΟΝ ΕΛΕΓΧΟ ΤΟΥ ΣΤΡΕΣ ΤΩΝ

ΑΣΚΟΥΜΕΝΩΝ;

Θέµατα για µελλοντικές έρευνες

� • Ευχαρίστηση και ένταση άσκησης

� •••• Προτιµούµενο επίπεδο προσπάθειας

� •••• Αλληλεπιδράσεις µεταξύ συχνότητας και

διάρκειας άσκησης

� •••• Συµπεράσµατα για την εµµονή στην άσκηση

• Προσαρµογές λόγω ηλικίας για «δια βίου άσκηση»

Επίλογος

• Η άσκηση επηρεάζει την ποιότητα ζωής

των ατόµων, γιατί εκτός από φυσιολογικές

αλλαγές, δίνει ευχαρίστηση, κορυφαίες

εµπειρίες, ευφορία, ευχάριστη ψυχική

διάθεση, και έλεγχο του στρες. 


