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Θέµατα που θα αναπτυχθούν

• Στρες και άσκηση

• Παραδείγµατα ερευνών

• Άσκηση και στρες µηχανισµοί. 

• Έλεγχος του Στρες και τα Φυσιολογικά Οφέλη της Άσκησης

• ∆είκτες του Στρες που Επηρεάζονται από την Άσκηση

• Άσκηση και η Σχέση Στρες µε Ασθένειες

• Αποτελεσµατικότητα της Άσκησης και των Άλλων Τεχνικών

∆ιαχείρισης του Στρες

• Θέµατα για συζήτηση

• Θέµατα για µελλοντικές έρευνες

Θέµα για

συζήτηση

ΑΣΚΗΣΗ 1 

Συµπληρώστε το παρακάτω ερωτηµατολόγιο

Σκεφτείτε τι εκφράζει η κάθε ερώτηση

• Αυτή τη στιγµή

• οι σκέψεις µου είναι: 

• ήρεµες 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 11    ανήσυχες

• Αισθάνοµαι

• σίγουρος/ η 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11   τροµαγµένος/η

• το σώµα µου είναι

• χαλαρό 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 11           σε ένταση

Wipfli, B., Rethorst, C., &  Landers, W. (2008). The Anxiolytic Effects of Exercise: A 

Meta-Analysis of Randomized Trials and Dose–Response Analysis. Journal of Sport & 

Exercise Psychology,  30, 392-410

• Πραγµατοποιήθηκε µετα-ανάλυση 49 ερευνών ώστε να
εξετασθεί η επίδραση της άσκησης στο άγχος. Τα
αποτελέσµατα έδειξαν ότι υπήρχε µεγάλη ελάττωση στο
άγχος όσων συµµετείχαν σε οµάδες άσκησης συγκριτικά
µε όσους ήταν στις οµάδες ελέγχου και δε συµµετείχαν σε
κανένα γκρουπ αντιµετώπισης του άγχους. Επίσης όσοι
συµµετείχαν σε οµάδες άσκησης είχαν µεγαλύτερη µείωση
στο άγχος συγκριτικά µε όσους συµµετείχαν σε οµάδες
που ακολουθούσαν άλλες µεθόδους για τη µείωσή του. Τα
αποτελέσµατα καταλήγουν ότι η άσκηση αποτελεί την
καλύτερη µέθοδο για την αντιµετώπιση (κατευνασµό) του
άγχους (Wipfli, Rethorst, & Landers &, 2008).
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• Όταν νοιώθουµε ότι απειλούµαστε, τότε το σώµα
µας τίθεται σε κατάσταση συναγερµού και
ετοιµάζεται να αντιδράσει σε αυτή την απειλή µε
µια σειρά από συµπτώµατα (γρήγοροι χτύποι
καρδιάς, σφίξιµο µυών, γρήγορη αναπνοή, 
ίδρωµα). 

• Η ενέργεια που δαπανάται από το σώµα µας για
αυτά τα συµπτώµατα δρα σε βάρος της ενέργειας
που χρειάζεται να καταναλώσουµε για να
αντιδράσουµε σωστά. Όλες αυτές οι αντιδράσεις
του σώµατός µας σε στρεσογόνα ερεθίσµατα δεν
είναι απλά ενοχλητικές, αλλά σε περίπτωση που
τα ερεθίσµατα επιµένουν για πολύ µεγάλο χρονικό
διάστηµα τότε οδηγούν σε σοβαρές επιπτώσεις για
την υγεία. 

ορισµοί

• Στρες είναι η διαδικασία µε την οποία µια
φόρτιση εισβάλει στο άτοµο. Μια ανισορροπία
στο φυσιολογικό σύστηµα το οποίο ενεργοποιεί
φυσιολογικές και συµπεριφορικές αντιδράσεις για
να επαναφέρει την ισορροπία.

• Άγχος είναι η συναισθηµατική αντίδραση σε µια
αντιληπτή απειλή. Αποτελείται από αισθήµατα
έντασης, νευρικότητας, φόβου, δυσάρεστων
σκέψεων και ανησυχιών, όπως επίσης και
φυσιολογικών αλλαγών.

Θεωρία

• Πάρα πολύ στρες όπως και πολύ λίγο στρες συµβάλλουν

σε κατάσταση αγωνίας που µπορεί να έχει καταστροφικά

αποτελέσµατα για την υγεία και την ποιότητα της ζωής

µας. Η «αγωνία» συνηθίζεται να περιγράφεται µε τη λέξη

«στρες» και µας αποσπά από την ποιότητα της ζωής µας, 

ειδικά σε ότι αφορά στα επίπεδα της διάθεσής µας, καθώς

και την καθηµερινή απόδοση και την υγεία. Το στρες

συνδέεται επίσης µε δευτερεύοντα προβλήµατα υγείας

όπως κρυολογήµατα, γρίπη, έλκος στοµάχου.

• Θεωρία

• Για µεγάλο αριθµό ασθενειών έχει επιβεβαιωθεί η στενή σχέση και η
αλληλεπίδραση παθήσεων σώµατος και πνεύµατος. Αυτές οι
ασθένειες ονοµάζονται ψυχοσωµατικές

• Όταν το στρες συνεχίζει για µεγάλο διάστηµα ή συµβαίνει
επαναλαµβανόµενα, µπορεί να σχετίζεται µε πιο σοβαρά προβλήµατα
υγείας. Ασθένειες που σχετίζονται µε το στρες περιλαµβάνουν άσθµα, 
αυξηµένη πίεση αίµατος, στεφανιαία καρδιακή ασθένεια, πόνο στη
µέση, κολίτιδα, σύνδροµο χρόνιας κόπωσης και ακόµα καρκίνο σε
εξάρτηση µε τη γενετική ευαισθησία του ατόµου, όπως επίσης και τα
επίπεδα στρες. Τα ψυχολογικά συµπτώµατα αγωνίας περιλαµβάνουν
άγχος, νευρικότητα, κατάθλιψη, οξυθυµία, εχθρότητα, νευρωτισµό και
γενική προσωπική δυστυχία. Σήµερα υπολογίζεται ότι το 70 µε 80% 
όλων των ασθενειών σχετίζονται µε το στρες

• (Seaward, 1997).

ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΣΤΡΕΣ

Έρευνες- παραδείγµατα

• 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). 

Έρευνες

Σε ιδανικές καταστάσεις

• Η άσκηση φαίνεται ότι έχει τη µεγαλύτερη επίδραση στην ελάττωση του
άγχους όταν διαρκεί το λιγότερο 10 βδοµάδες (µε τα καλύτερα αποτελέσµατα
να παρουσιάζονται σε άσκηση πάνω από 15 βδοµάδες). 

• 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)

• Ποδηλάτες ανέφεραν αύξηση της διάθεσης σε µέτριας και µείωση
στην υψηλή και στην πολύ υψηλή έντασης άσκηση.

(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 τη µυϊκή χαλάρωση σε

ηλικιωµένα άτοµα σε σχέση µε την µεσαίας έντασης άσκηση . 

Προσεγγίσεις στη ∆ιαχείριση του

Στρες και Άσκηση

Θεωρία

Οι τεχνικές της διαχείρισης του στρες ειδικά αυτές
που έχουν µία σωµατική βάση, δίνουν έµφαση
στη δυναµική σχέση ανάµεσα στο σώµα και στο
µυαλό. 

Η άσκηση είναι ένας ιδανικός τρόπος για διαχείριση
του στρες καθώς µπορεί να χρησιµοποιείται τόσο
για να αυξάνει όσο και να ελαττώνει το
αυξανόµενο επίπεδο στρες – ανάλογα µε την
περίπτωση.  

Πότε η άσκηση ανεβάζει το στρες

• Mε το να επιδιώκεις φυσικές

δραστηριότητες υψηλού ρίσκου και

συναγωνιστικά αθλήµατα ανεβάζεις τα

επίπεδα του στρες, όµως περιορίζεις την

βαρεµάρα και απάθεια που σχετίζονται µε

µηδαµινό στρες. 

Πότε η άσκηση ανεβάζει το στρες

• Πολύωρη, καθηµερινή και έντονη άσκηση (όπως π.χ. στον
πρωταθλητισµό), δραστηριότητες υψηλού ρίσκου
(αναρρίχηση, ράφτινγκ κ.ά.) δεν ενδείκνυνται για µείωση
του στρες.

• Η προπόνηση και ο έντονος ανταγωνισµός κάτω από το
βλέµµα του προπονητή και των φιλάθλων µάλλον
αυξάνουν το στρες παρά βοηθούν στη µείωσή του. 

• Τα άτοµα διαφέρουν στο επιθυµητό επίπεδο στρες και στις
αµέτρητες επιδράσεις του πάνω στη ψυχολογική και
φυσιολογική κατάσταση. Είναι σηµαντικό κάθε άτοµο να
µάθει να αυτo-ρυθµίζεται µε δραστηριότητες που
διατηρούν τα καλύτερα δυνατά επίπεδα στρες.
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∆ραστηριότητες για έλεγχο του

στρες

Φυσικές δραστηριότητες, ιδιαίτερα οι µη
συναγωνιστικές, οι πολύ προβλέψιµες και αυτές
που εκτελούνται µε µεσαία επίπεδα έντασης και
για σχετικά µικρή διάρκεια, τείνουν να
χαµηλώνουν τα επίπεδα στρες των
συµµετεχόντων. Αυτές οι µορφές άσκησης
µπορούν να σχετίζονται µε ψυχολογικά και
φυσιολογικά οφέλη που καθιστούν τους
συµµετέχοντες ικανούς να αντιµετωπίσουν το
πολύ στρες. 

(Berger, 1994).

Θεωρία σύνοψη:

κατάλληλη µορφή άσκησης

Φαίνεται ότι άσκηση που είναι ευχάριστη, 

προκαλεί ρυθµική αναπνοή, και είναι

σχετικά µη συναγωνιστική, προβλέψιµη και

ρυθµική είναι πιθανό να παράγει

συναισθήµατα ελάττωσης στρες µαζί µε

επιθυµητές αλλαγές στη διάθεση που

µπορούν να µεταβάλλουν τα επίπεδα

αντίληψης του στρες κάποιου. 

Θεωρία γιατί η άσκηση

βοηθάει;

• Η άσκηση µπορεί να είναι το ίδιο αποτελεσµατική
όπως και άλλες παραδοσιακές τεχνικές
διαχείρισης του στρες όπως η αυτοσυγκέντρωση, 
η προοδευτική χαλάρωση, η αντίδραση
χαλάρωσης και η τεχνική εµβολιασµού του στρες.

• Εντούτοις, η άσκηση έχει περισσότερα
πλεονεκτήµατα, καθώς µπορεί να χρησιµοποιηθεί
επίσης για την παραγωγή του επιθυµητού στρες
(ευ-στρες), ενώ προκαλεί ταυτόχρονα ένα πλήθος
άλλων ωφελειών για την υγεία. 

Γιατί η άσκηση βοηθάει. Ψυχολογικοί δείκτες

• Όταν τα άτοµα ασκούνται αυξάνεται η ενεργητικότητά
τους, βελτιώνεται ο ύπνος, η διάθεση τους, βελτιώνει τη
στάση του σώµατος, βελτιώνει την ποιότητα ζωής. 

• Οι ασκούµενοι τείνουν να έχουν καλύτερα επίπεδα
διάθεσης, λιγότερη κατάθλιψη, θυµό, φόβο και
επιθετικότητα, και υψηλότερα επίπεδα ενεργητικότητας
για πολλές ώρες µετά από την άσκηση. 

• Αισθάνονται ισχυροί, πιο ελκυστικοί για το σώµα τους, 
έχουν περισσότερη αυτοπεποίθηση για τις φυσικές τους
ικανότητες και θετικότερη αυτo-αντίληψη και αυτo-εικόνα
από τους µη ασκούµενους. 

• Άτοµα µε υψηλή φυσική κατάσταση αντιδρούσαν
καλύτερα στο στρες σε σχέση µε άτοµα που έκαναν
καθιστική ζωή.

Γιατί η άσκηση βοηθάει. Φυσιολογικοί δείκτες

• Προστατεύεται ο οργανισµός από αρρώστιες και

τραυµατισµούς. ∆είκτες στρες που µπορεί να

τροποποιηθούν µε την άσκηση είναι η

αρτηριοσκλήρυνση, η καρδιαγγειακή ικανότητα

αντίδρασης στο ψυχολογικό στρες, η στεφανιαία

καρδιακή ασθένεια, τα επίπεδα γλυκόζης και

ινσουλίνης, ο καρδιακός σφυγµός ηρεµίας, η

πίεση του αίµατος, ο έλεγχος του βάρους, ο

περιορισµός του λίπους, η µυϊκή δύναµη, η

αντοχή, η ευλυγισία, η διάρκεια της ίδιας της

ζωής. 

Γιατί η άσκηση βοηθάει. Φυσιολογικοί

δείκτες

• Η άσκηση επίσης συµβάλει σε ένα νεανικό

τρόπο ζωής που χαρακτηρίζεται από υψηλή

ενεργητικότητα και σθεναρότητα.

• Η αυξηµένη φυσική δύναµη και αντοχή

τους καθιστά ικανούς να συµµετέχουν σε

µια ποικιλία ευχάριστων δραστηριοτήτων.
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Οι ασκούµενοι αισθάνονται φυσιολογικά

και ψυχολογικά πιο ισχυροί

• Έχουν περισσότερη ενέργεια να

αντιµετωπίσουν στρεσογόνους παράγοντες. 

• Άλλα ψυχολογικά οφέλη περιλαµβάνουν τη

βίωση καταστάσεων ροής, ψυχαγωγία στη

διάρκεια της άσκησης, αυξηµένη επίγνωση

του προσωπικού νοήµατος για το

πρόγραµµα άσκησης, αυξηµένη αυτό-

επίγνωση. Νιώθουν πιο νέοι.

∆είκτες του Στρες που

Επηρεάζονται από την Άσκηση

• Η άσκηση ως χόµπι, ιδιαίτερα η αεροβική

άσκηση, ελαττώνει τον αριθµό των δεικτών του

στρες. Για παράδειγµα, η άσκηση προκαλεί

ελαττώσεις στην ένταση, στην κατάθλιψη, στο

θυµό – επιθετικότητα, και κούραση όπως επίσης

και µείωση του σφυγµού ηρεµίας, του όγκου

παλµού και ρύθµιση της διαστολικής και

συστολικής πίεσης.

• (McArdle et al., 1996). 

Σύνοψη: Γιατί η άσκηση βοηθάει

• Γενικά, άτοµα που ασκούνται συχνά και αυτά που έχουν

καλή φυσική κατάσταση

• Έχουν καλύτερες ή ισχυρότερες ψυχοφυσιολογικές

αντιδράσεις ή

• Ανακάµπτουν γρηγορότερα ύστερα από την επίδραση

ποικίλων στρεσογόνων παραγόντων.

Σύνοψη: Γιατί η άσκηση βοηθάει

και στην κατάθλιψη και στο άγχος

• ∆εδοµένα υπάρχουν όχι σίγουρες ερµηνείες:

• Οι ψυχολογικές θεωρίες θεωρούν ότι η άσκηση ρυθµίζει
το στρες µέσω της αύξησης της αυτοεκτίµησης, της
εικόνας του σώµατος, του αυτοσυναισθήµατος και της
αυτοπεποίθησης, αυτοαποτελεσµατικότητας.

• Οι θεωρίες από την πλευρά της φυσιολογίας, τονίζουν τη
ρύθµιση µιας σειράς φυσιολογικών µηχανισµών, 
ενδοφρινών, κλπ. (the brainderived neurotrophic factor
hypothesis, the endorphin hypothesis, the endocannabinoid
hypothesis, the hypothalamic-pituitary-adrenal axis
hypothesis, and thenorepinephrine hypothesis (Landers & 
Arent, 2007).

Προγράµµατα Αερόβιας Άσκησης και ∆ιάρκεια

της Αντίδρασης στο Στρες

• Η αερόβια προπόνηση µπορεί να διευκολύνει την
ανάληψη από στρεσογόνους παράγοντες. 

• Τα επίπεδα φυσικής κατάστασης µπορεί να
επηρεάζουν τη διάρκεια µιας ποικιλίας
αντιδράσεων σε στρεσογόνες καταστάσεις, αν και
αυτή η σχέση δεν είναι ξεκάθαρη. Τα άτοµα µε
υψηλή φυσική κατάσταση είχαν γρηγορότερη
αποκατάσταση καρδιακής συχνότητας µετά τους
στρεσογόνους παράγοντες και χαµηλότερα
επίπεδα άγχους κατάστασης.

Έρευνες

Συµµετέχοντες σε Γιόγκα

• Η Γιόγκα είναι µια ιδιαίτερη µορφή άσκησης που

εστιάζεται πάνω στην ελάττωση του στρες. 

Συµµετέχοντες σε πρόγραµµα γιόγκα σταθερά, 

ανάφεραν άµεσα οφέλη στη διάθεση. Αυτά

περιλάµβαναν µειώσεις στο άγχος κατάστασης, 

την ένταση, την κατάθλιψη, το θυµό, την κούραση

και τη σύγχυση. 
• Berger και Owen (1988, 1992) 
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Άσκηση και Φυσική Επάρκεια ως

Ρυθµιστές της Σχέσης Στρες και Ασθενειών

Η άσκηση µπορεί να ελαττώσει την πιθανότητα

ασθενειών που σχετίζονται µε υψηλά επίπεδα

καθηµερινού στρες.

Η ανεπιθύµητη επίδραση των πιεστικών

καθηµερινών γεγονότων πάνω στην υγεία

ελαττώνονταν καθώς αυξανόταν το ποσό της

άσκησης. Αυτό συνέβαινε και στον αερόβιο και

στον αναερόβιο τύπο άσκησης.

(Brown, 1991; Brown & Siegel, 1988; Holmes & Roth, 1985; Roth Wiebe, Fillingim, & Shay, 1989). 

Άσκηση και Φυσική Επάρκεια ως

Ρυθµιστές της Σχέσης Στρες και Ασθενειών

Σε µια έρευνα υποστηρίχθηκε η πιθανότητα η πολύ
καλή φυσική κατάσταση να προστατεύει τα
άτοµα από ασθένειες κατά τη διάρκεια περιόδων
στρες, καθώς µόνο οι µαθητές µε χαµηλούς
δείκτες φυσικής κατάστασης είχαν αυξηµένη
νοσηρότητα σε σχέση µε τα υψηλά σκορ του
στρες της καθηµερινότητας.

Οι µαθητές µε πολύ καλή φυσική κατάσταση, 
που είχαν υψηλά σκορ σε στρεσογόνα γεγονότα, 
δεν είχαν υψηλά ποσοστά νοσηρότητας. 

Brown (1991)

Συµπεράσµατα: Άσκηση και η Σχέση

Στρες µε Ασθένειες

• Η φυσική επάρκεια και η τακτική άσκηση
φαίνεται να ρυθµίζουν τη σχέση µεταξύ στρες και
νοσηρότητας. Τα οφέλη της άσκησης για την
πρόληψη ασθενειών φαίνονται πιο χρήσιµα κατά
τις περιόδους υψηλού στρες. Επειδή η περίοδος
των εξετάσεων είναι ιδιαίτερα στρεσογόνες για
τους φοιτητές, αυτοί θα έπρεπε να γυµνάζονται
στη διάρκεια των τελικών εξετάσεων και κατά τη
διάρκεια άλλων περιόδων ανόδου του στρες. 
Ενδιάµεσα επίπεδα άσκησης µπορεί να αυξήσουν
τα επίπεδα των αντισωµάτων και έτσι να
δυναµώσουν το ανοσοποιητικό σύστηµα.

Πιθανοί Αιτιολογικοί Μηχανισµοί

• Οι αιτιολογικοί µηχανισµοί για τη σχέση µεταξύ φυσικής

κατάστασης και νοσηρότητας είχαν ψυχολογική βάση:

• H τακτική άσκηση µπορεί να ελαττώνει την πιθανότητα να

αρρωστήσει κανείς, κατά τη διάρκεια µακρών περιόδων

στρες, καθώς η φυσική δραστηριότητα σε ποικίλες µορφές

και εντάσεις σχετίζεται µε αυξήσεις στα αντισώµατα

αµέσως µετά την άσκηση. Εντούτοις, εξαντλητικά

προγράµµατα άσκησης µπορεί να εκθέτουν το

ανοσοποιητικό σύστηµα του ασκούµενου ελαττώνοντας

τον αριθµό των αντισωµάτων.
• (Brahmi, Thomas, Park, & Dowdeswell, 1985). (Berk et al., 1990).

Συµπεράσµατα: Άσκηση και η Σχέση Στρες µε

Ασθένειες

• Τα υψηλά επίπεδα έντασης και διάρκειας της άσκησης στα οποία

κάποιοι ισχυρά παρακινούµενοι αθλητές επιδίδονται, µπορούν να

εκθέσουν το ανοσοποιητικό τους σύστηµα. Είναι σηµαντικό να

αναφερθεί, εντούτοις, ότι τα αντισώµατα µαραθωνοδρόµων που

έτρεξαν µε υψηλή ένταση σε εργοδιάδροµο για τρεις ώρες (που

αντιστοιχεί σε έναν µαραθώνιο) επέστρεψαν στα αρχικά τους επίπεδα

21 ώρες µετά .(Berk et al., 1990).

• Οι µαραθωνοδροµοι και συµµετέχοντες σε άλλες φυσικές

δραστηριότητες µακράς διάρκειας και υψηλής έντασης, να

αποφεύγουν άτοµα µε κρυολόγηµα και άλλες κολλητικές ασθένειες

µια µέρα µετά την εξαντλητική φυσική δραστηριότητα εξαιτίας των

ελαττωµένων ανοσοποιητικών τους ικανοτήτων.

Προγράµµατα Αποκατάστασης για Ασθενείς µε

Χρόνια Πνευµονική Ασθένεια

• Τα οφέλη για τη διαχείριση του στρες µέσω της

άσκησης έχουν ιδιαίτερη σηµασία για άτοµα µε

χρόνια προβλήµατα υγείας. 

• Άντρες και γυναίκες µε χρόνιες πνευµονικές

ασθένειες συχνά έχουν συναισθηµατικές

µεταπτώσεις, αγωνία, άγχος και κατάθλιψη, που

σχετίζεται µε περιορισµούς σε δραστηριότητες

της καθηµερινής ζωής.

• (Emery, Schein, Hauk, MacIntyre, 1998).



7

Σχετικές έρευνες

• Ασθενείς µε χρόνιες πνευµονικές ασθένειες, που ασκήθηκαν 3 φορές

την εβδοµάδα για 5 εβδοµάδες, ενώ ταυτόχρονα εφάρµοζαν

στρατηγικές χαλάρωσης, ανέφεραν µειώσεις στο άγχος και στην

κατάθλιψη, επέδειξαν βελτιωµένη γνωστική απόδοση, και αυξηµένη

καρδιοπνευµονική αντοχή. Αυτές οι µεταβολές δεν παρατηρήθηκαν

στην οµάδα ασθενών του ίδιου δείγµατος που έκανε στρατηγικές

διαχείρισης στρες χωρίς άσκηση και στην οµάδα που έκανε απλούς

ελέγχους του βάρους. Φαίνεται ότι η άσκηση µαζί µε τεχνικές

διαχείρισης του στρες µπορεί να έχει σηµαντική συµβολή στην

ποιότητα ζωής ατόµων µε χρόνια προβλήµατα υγείας.

Seaward (1997) στο βιβλίο του Να Στέκεσαι σαν

Βουνό, Να Ρέεις σαν Νερό.

• Το να στέκεσαι σαν ένα βουνό παρέχει µία αίσθηση σταθερότητας. Το

να µετακινείσαι σαν νερό δηλώνει την ανάγκη να πηγαίνεις µε τη ροή, 

παρά να αντιστέκεσαι και να προσπαθείς να αλλάξεις πράγµατα τα

οποία δεν ελέγχεις.

• Το να µετακινηθείς σαν νερό υποδηλώνει την ικανότητα να

επιµένεις, να υποχωρείς όπου είναι απαραίτητο να κερδίσεις δύναµη, 

και να µετακινηθείς άλλη φορά. 

• Να έχεις δύναµη και ασφάλεια από µόνος σου σαν ένα βουνό και την

ίδια στιγµή να διατηρείς την ευελιξία του µετακινούµενου νερού.

(Seaward, 1997 σελ.8). 

Το στρες προκαλείται από µια ανισορροπία

• Ο Seaward υποδεικνύει ότι η ισορροπία είναι το να πετυχαίνουµε µία

αίσθηση συµµετρίας στη ζωή µας. Η ισορροπία είναι µια µαθηµένη

δεξιότητα που πρέπει να εξασκείς τακτικά µε την σταθερή

αναγνώριση της πνευµατικής µας ουσίας. Τα προγράµµατα άσκησης

µπορούν να οδηγήσουν σε ισορροπία τη ζωή µας καθώς τονίζουµε

περισσότερο φυσικές παρά διανοητικές δραστηριότητες και

εστιαζόµαστε στον εαυτό µας παρά στους άλλους ή σε καθήκοντα

και υποχρεώσεις. Η οπτική του Seaward για τα πνευµατικά στοιχεία

µέσα στο στρες τονίζει την ανάγκη για µια περισσότερο ψυχο-

πνευµατικο-φυσιολογική προσέγγιση στη διαχείριση του στρες.

Φυσική δραστηριότητα, άγχος και στρες. Τι γνωρίζουµε:

Berger, B., Pargman, D., Weinberg, R. (2002). Foundation of exercise Psychology. 

FIT.Morgantown.

Buckworth, J., & Dishman, R. (2002). Exercise psychology. Human Kinetics. 

Champaign, IL.

• Μια µέρα άσκησης σε πρόγραµµα µέτριας
έντασης µπορεί να µειώσει βραχυπρόθεσµα την
ψυχολογική πίεση και να αυξήσει την ανάληψη
από σύντοµης διάρκειας παράγοντες δηµιουργίας
στρες.

• Η άσκηση έχει συµβάλλει µε επιτυχία στην
ελάττωση του χαρακτηριστικού άγχους σε µεγάλο
αριθµό οµάδων, στις οποίες περιλαµβάνονται
δραστήρια και µη δραστήρια, αγχώδη και µη
αγχώδη, υγιή και µη υγιή άτοµα και των δύο
φύλων. 

Φυσική δραστηριότητα, άγχος και στρες. Τι

γνωρίζουµε:

• ∆ραστηριότητες επαναλαµβανόµενες, µη
συναγωνιστικού χαρακτήρα (jogging, κολύµβηση, 
ασκήσεις µε βάρη κ.α.) µπορούν να µειώσουν αισθητά τα
επίπεδα του stress. 

Η άσκηση έχει χρησιµοποιηθεί µε επιτυχία στην ελάττωση
του χαρακτηριστικού άγχους σε ένα µεγάλο φάσµα
κλινικών και µη κλινικών περιπτώσεων. Μερικές
ασθένειες άγχους (π.χ., ασθένειες πανικού µε αγοραφοβία) 
µπορεί να µην επηρεάζονται από την άσκηση. 

• Η άσκηση φαίνεται ότι έχει τη µεγαλύτερη επίδραση
στην ελάττωση του χαρακτηριστικού άγχους όταν διαρκεί
το λιγότερο 10 βδοµάδες (µε τα καλύτερα αποτελέσµατα
να παρουσιάζονται σε άσκηση πάνω από 15 βδοµάδες).

Φυσική δραστηριότητα, άγχος και στρες. Τι

γνωρίζουµε:

• Τα αποτελέσµατα της ελάττωσης του

χαρακτηριστικού άγχους δεν εξαρτώνται

από τις πραγµατικές αλλαγές στη φυσική

κατάσταση.

• Η άσκηση µε τα καλύτερα αποτελέσµατα

στην ελάττωση του περιστασιακού άγχους

είναι η αερόβιας µορφής µε ρυθµικές

επαναλήψεις.



8

ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ

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.  

Εφαρµογές
Ο παρακάτω πίνακας παρουσιάζει συνοπτικά την σχέση µεταξύ

έντασης και ψυχολογικών οφελών

Χαµηλή Ένταση

• Ζωηρό περπάτηµα σχετίζεται µε ανέβασµα της διάθεσης.

• Χρειάζεται περισσότερο έρευνα

Μέτρια Ένταση

• Προάγει την αίσθηση του «να είσαι καλά»

Υψηλή Ένταση

• Σχετίζεται µε ανεπιθύµητες αλλαγές στη διάθεση

• Πιθανώς βελτιώνει τη διάθεση σε µικρό µέγεθος πληθυσµού

Θέµα για

συζήτηση: θα

προλάβει το

αεροπλάνο; 

Κούραση ή

στρες;

Μελλοντικές έρευνες

Η φύση του στρες κατά τη διάρκεια της άσκησης, ή
διαφορετικών µορφών άσκησης

• Η επίδραση των στρεσογόνων ερεθισµάτων σε
διαφορετικές χρονικές φάσεις κατά την άσκηση

• Αλληλεπιδράσεις µεταξύ συχνότητα άσκησης, και
στρες

• Αλληλεπιδράσεις µεταξύ τρόπου ζωής και
καθηµερινών στρεσογόνων καταστάσεων και
άσκησης

Επίλογος

• Τα άτοµα που γυµνάζονται συχνά, ή αυτά που
έχουν καλή φυσική κατάσταση, έχουν µειωµένα
επίπεδα στρες.

• Φαίνεται να έχουν µειωµένα ψυχοφυσιολογικές
στρεσογόνες αντιδράσεις.

• Αντιδρούν σε στρεσογόνες καταστάσεις πιο
άµεσα.

• Αρρωσταίνουν λιγότερο όταν έχουν πολλά
αρνητικά γεγονότα της ζωής.

• Μερικές φορές, περιστασιακά αυξάνεται το στρες
µε την υπερβολική άσκηση.

Επίλογος

• Η άσκηση επηρεάζει θετικά την ποιότητα

ζωής των ατόµων, γιατί εκτός από

φυσιολογικές αλλαγές, δίνει ευχαρίστηση, 

κορυφαίες εµπειρίες, ευφορία, ευχάριστη

ψυχική διάθεση, αυτοπεποίθηση, 

αυτοεκτίµηση, και έλεγχο του στρες. 
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Μυϊκή χαλάρωση

Όταν δηµιουργούµε πίεση σε ένα µυ και στην

συνέχεια χαλαρώνουµε τον ίδιο µυ…

...αποµακρύνουµε την ένταση από τους µύες

και χαλαρώνουµε.

Τεχνικές χαλάρωσης

• Για την αντιµετώπιση του στρες, έχουν αναπτυχθεί µια σειρά από τεχνικές
όπως: νοερή απεικόνιση, θετική σκέψη, τεχνικές µυϊκής έντασης-χαλάρωσης, 
προοδευτική χαλάρωση, διαφραγµατικές αναπνοές, στόχοι, σωστή διαχείριση
χρόνου, κ.ά. Οι τεχνικές χαλάρωσης βοηθούν στην καλύτερη σωµατική και
πνευµατική απόδοση. 

• Η τεχνική της διαφραγµατικής αναπνοής γίνεται παίρνοντας βαθιές εισπνοές
και εκπνέοντας αργά αποµακρύνοντας έτσι την ένταση από το στρες. 

• Η χαλάρωση των µυών χρησιµοποιείται για να δηµιουργεί πίεση σ’ έναν µυ
και στην συνέχεια να χαλαρώνει τον ίδιο µυ. Η τεχνική βοηθάει τους µαθητές
να ηρεµούν, να µαθαίνουν καλύτερα, να εστιάζουν καλύτερα την προσοχή
τους και να αντιµετωπίζουν το στρες. 

• Η τεχνική της νοερής απεικόνισης είναι σηµαντική γιατί µπορεί να παρέχει
έµπνευση και ενέργεια. 

Τεχνικές χαλάρωσης

• Τα ευεργετικά αποτελέσµατα αυτών των τεχνικών
στηρίζονται στην αλληλεπίδραση σώµατος και
πνεύµατος. Το σώµα µπορεί πολύ πιο εύκολα να ελεγχθεί
αρκεί να µάθουµε πώς να επικοινωνούµε µαζί του. 
Μαθαίνοντας στα άτοµα την τεχνική της διαφραγµατικής
αναπνοής, της νοερής απεικόνισης και της έντασης -
χαλάρωσης του σώµατος, τους µαθαίνουµε βασικές αρχές
για την αντιµετώπιση του στρες. Η διδασκαλία των
τεχνικών χαλάρωσης βοηθάει τους µαθητές να
αναπτύξουν ποικίλες δεξιότητες, χρήσιµες τόσο µέσα όσο
και έξω από το σχολείο. 

Νοερή απεικόνιση

Όταν κλείνουµε τα µάτια µας για λίγη ώρα και

φανταζόµαστε ότι βρισκόµαστε κάπου αλλού, 

κάπου όπου υπάρχει απόλυτη ηρεµία …

...τότε αυτή η ηρεµία µεταδίδεται και σε µας

Εξάσκηση της αναπνοής και προοδευτική

χαλάρωση.

• Η σωστή αναπνοή είναι ένας από τους απλούστερους
τρόπους για να ελέγχει κανείς το άγχος του, την ένταση
των µυών του και να επιτυγχάνει τη χαλάρωση. Όταν το
άτοµο είναι ήρεµο και χαλαρό τότε η αναπνοή του είναι
απαλή, βαθιά και ρυθµική. Όταν βρίσκεται κάτω από
πίεση και ένταση τότε η αναπνοή του είναι πιο σύντοµη
και µη φυσιολογική. Πολλά άτοµα κάτω από την πίεση
µιας άσκησης δυσκολεύονται να συντονίσουν την
αναπνοή τους και αυτό επηρεάζει αρνητικά την απόδοσή
τους.

Αναπνοή

Όταν είµαστε σε κατάσταση στρες η αναπνοή
γίνεται γρήγορη και ρηχή. Τότε δηµιουργείται

ένταση και σύσπαση στους µύες και µειώνεται η
απόδοση. Παίρνοντας βαθιές εισπνοές και

εκπνέοντας αργά, αποµακρύνεται η ένταση και το

στρες.
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Περιγραφή µιας Άσκησης Αναπνοής

«Κάνε µια εισπνοή βαθιά και αργά από τη µύτη και φαντάσου
ότι τα πνευµόνια σου είναι ένα µπαλόνι που φουσκώνει και
γίνεται µεγάλο, µεγάλο, µεγάλο. Άφησε τον αέρα να γεµίσει
όλο το στήθος.Κάνε την εκπνοή αργά µε το στόµα. 
Προσπάθησε να νοιώθεις τους µυς των ώµων και των
χεριών να χαλαρώνουν, και φαντάσου ότι το µπαλόνι
ξεφουσκώνει αργά, αργά, αργά. Νοιώσε το σώµα σου
χαλαρό και άνετο.»

• Η σωστή χρήση της αναπνοής βοηθάει τα άτοµα να
χαλαρώνουν. Όσο πιο πολύ εξασκείται ένα άτοµο στις
τεχνικές χαλάρωσης, τόσο πιο καλά αποτελέσµατα έχει.

Η παρακάτω άσκηση είναι για να διδαχθεί στο µάθηµα της ΦΑ, αλλά και µέσα στην τάξη. Όταν όµως

µελετηθεί από τους µαθητές όλο το κεφάλαιο στο σπίτι, και συζητηθεί στο σχολείο τότε όλα είναι

καλύτερα.

• ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΕΛΕΓΧΟΣ ΤΟΥ ΣΤΡΕΣ

• η συστηµατική αποευαισθητοποίηση (systematic

desenzitization: Wolpe, 1982), 

• η µέθοδος εµβολιασµού του στρες (stress

inoculation training: Meichenbaum 1977, 1985), 

και

• η µέθοδος γνωστικής-συναισθηµατικής

αντιµετώπισης του στρες (cognitive-affective

stress management training: Smith, 1980). 

2. Εξάσκηση προοδευτικής χαλάρωσης

• Η εξάσκηση της προοδευτικής χαλάρωσης
του Jacobson είναι µια σύνθετη διαδικασία
µάθησης της χαλάρωσης. Η φιλοσοφία της
τεχνικής είναι να µαθαίνει κανείς να νοιώθει
την ένταση στους µυς, και έπειτα να την
αφήνει να φεύγει. Το άτοµο προσπαθεί να
πετύχει µια ολική σωµατική χαλάρωση
χαλαρώνοντας µε καθορισµένη σειρά όλα
τα µέρη του σώµατος

Περιγραφή (απόσπασµα)

• Τώρα θα ήθελα να συγκεντρώσετε την προσοχή σας στα χέρια σας. 
Ωραία, σφίξτε τις γροθιές σας, τεντώστε τους µυς, ΤΩΡΑ. Νοιώστε
τους µυς να τραβούν και να µένουν τεντωµένοι και σκληροί σαν
σίδερο (5΄΄). 

• "Ωραία, χαλαρώστε. Καθώς οι µυς χαλαρώνουν, προσπαθήστε να
νοιώσετε πως χαλαρώνουν και µαλακώνουν σαν το βαµβάκι. 
Σκεφτείτε ήρεµα, ελεύθερα, χαλαρά" (15΄΄). 

• Τώρα θα ήθελα να συγκεντρώσετε την προσοχή σας στα πόδια σας. 
Ωραία, σφίξτε τα πόδια σας, τεντώστε τους µυς, ΤΩΡΑ. Νοιώστε τους
µυς να τραβούν και να µένουν τεντωµένοι και σκληροί σαν σίδερο
(5΄΄).
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Περιγραφή

• "Ωραία, χαλαρώστε. Καθώς οι µυς χαλαρώνουν, 
προσπαθήστε να νοιώσετε πως χαλαρώνουν και
µαλακώνουν σαν το βαµβάκι. Σκεφτείτε ήρεµα, ελεύθερα, 
χαλαρά" (15΄΄). 

• Τώρα θα ήθελα να συγκεντρώσετε την προσοχή σας σε
όλο το σώµα. Ωραία, σφίξτε τους µυς όλου του σώµατος, 
ΤΩΡΑ. Νοιώστε τους µυς να τραβούν και να µένουν
τεντωµένοι και σκληροί σαν σίδερο (5΄΄). 

• "Ωραία, χαλαρώστε. Καθώς οι µυς χαλαρώνουν, 
προσπαθήστε να νοιώσετε όλο το σώµα να χαλαρώνει
και να µαλακώνει σαν το βαµβάκι. Σκεφτείτε ήρεµα, 
ελεύθερα, χαλαρά" (15΄΄).


