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Θέµατα που θα αναπτυχθούν

• Άσκηση και αυτοεκτίµηση

• Άσκηση και αυτοπεποίθηση

• Άσκηση και εικόνα του σώµατος
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• Μετα-ανάλυση 36 ερευνών καταλήγει στο συµπέρασµα ότι η φυσική
δραστηριότητα έχει θετική επίδραση στην αυτοαποτελεσµατικότητα
και στη βελτίωση της ψυχικής ευεξίας των ατόµων (Netz, Wu, Becker
and Tenenbaum, 2005) 

• Netz, Y., Wu, M., Becker B. J. and Tenenbaum G. (2005). Physical 
Activity and Psychological Well-Being in Advanced Age:A Meta-
Analysis of Intervention. Studies Psychology and Aging, 20, 272–284

• Tα ευρήµατα άλλης έρευνας υποστηρίζουν ότι η ψυχική υγεία στις
µεγάλες ηλικίες συνδέεται µε την άσκηση η οποία βοηθά και προάγει
την καλή υγεία και την αυξηµένη κινητικότητα. (Lampinen, 
Heikkinen, Kauppinen, Heikkinen, 2006).

• Lampinen P, Heikkinen R-L, Kauppinen M, Heikkinen E.(2006). 
Activity as a predictor of mental well-being among older adults. Aging 
and Mental Health, 10, 454-466.
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• Does body dissatisfaction predict mental health outcomes in a sample

• of predominantly Hispanic college students?

• Paulina A. Ganem a, Hendrik de Heer b, Osvaldo F. Morera b,*

• While body dissatisfaction research has focused primarily with non-Hispanic White
populations, it may also adversely affect minority mental health. The purpose of this
study is to assess the association between body dissatisfaction and measures of mental
health in a predominantly Hispanic college sample.

• One hundred seventy-four college students at a Hispanic-serving university in the
Southwest United States completed self-report measures of life satisfaction, self-esteem, 
depression, psychological wellbeing, neuroticism and body image. Males comprised
38.3% of the sample. While the single greatest predictor of mental health was
neuroticism (explaining between 22% and 44% of the incremental variance in the
outcome measures), the body dissatisfaction by sex interaction explained additional
variability in three of the four mental health outcome measures, such that increased
body dissatisfaction adversely impacted mental health among women. Increased body
dissatisfaction was predictive of poor general psychological well-being for both sexes. 
Men and individuals with lower body mass indices had better mental health outcomes. 
While neuroticism was clearly the strongest predictor of mental health, body
dissatisfaction was related to poor mental health among women in a predominantly
Hispanic sample of college students.
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Μπενέτου, Α., Κωφού, Γ., Ζήση, Β., & Θεοδωράκης, Γ., (2008). Η σχέση του σωµατικού βάρους, του

βαθµού ενασχόλησης µε την άσκηση και της σωµατικής κάθεξης, µε την εικόνα του σώµατος

σε κορίτσια ηλικίας 15-25 ετών, Αναζητήσεις στη Φυσική Αγωγή & τον Αθλητισµό 6, 47-55.

Σκοπός τηw έρευνας, ήταν να εξετάσει τη σχέση µεταξύ του σωµατικού βάρους και του
βαθµού ενασχόλησης µε την άσκηση µε τη σωµατική κάθεξη και την εικόνα του
σώµατος, σε δείγµα εφήβων και νεαρών γυναικών. Το δείγµα αποτέλεσαν 150 κορίτσια, 
ηλικίας 15-25 ετών (ΜΟ=19.96, ΤΑ=2.77). Τα ερωτηµατολόγια που χρησιµοποιήθηκαν
για την συλλογή των απαιτούµενων πληροφοριών ήταν το ερωτηµατολόγιο «Άσκηση
κατά τον Ελεύθερο Χρόνο» (Godin & Shephard, 1985), η κλίµακα σωµατικής κάθεξης
(Tucker, 1981;Θεοδωράκης κ.ά., 1990) και η κλίµακα της εικόνας του σώµατος
(Θεοδωράκης, 1999). Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα, τα άτοµα που είχαν µικρότερο
∆είκτη Μάζας Σώµατος ∆ΜΣ ήταν περισσότερο ικανοποιηµένα από την εικόνα του
σώµατος τους (p<.05). Η συµµετοχή στον αθλητισµό και η άσκηση κατά τον ελεύθερο
χρόνο συνέβαλλε σε θετικότερες στάσεις προς το σώµα και την εξωτερική εµφάνιση, 
όπως αξιολογήθηκε από την κλίµακα σωµατικής κάθεξης (p<.05). Για την εικόνα του
σώµατος οι αντίστοιχες διαφορές ήταν εµφανείς, αλλά όχι στατιστικά σηµαντικές. 
Συµπερασµατικά, είναι απαραίτητος ο εντοπισµός όλων των παραγόντων που
συµβάλλουν στη διαµόρφωση υγιεινών συνηθειών και η ενίσχυση αυτών µε
στοχευµένες παρεµβάσεις στο σχολείο ή και έξω απ’ αυτό, όπως για παράδειγµα η
εφαρµογή κατάλληλων προγραµµάτων αγωγής υγείας και η τακτική σωµατική άσκηση
ή φυσική δραστηριότητα.

Αυτοεκτίµηση είναι

• Το σύνολο των σκέψεων και

των συναισθηµάτων που έχει

κανείς για τον εαυτό του.
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Αυτοεκτίµηση ορισµοίΑυτοεκτίµηση ορισµοί

• Αυτοσυναίσθηµα (Self-concept)

–Η αντίληψη που έχει το άτοµο για τον
εαυτό του όπως εκφράζεται µε
περιγραφικές προτάσεις της µορφής
“Είµαι....”

Αυτοεκτίµηση (Self-esteem)

–Η γενικότερη αξιολόγηση που κάνει το
άτοµο για τον εαυτό του

Άσκηση και Αυτοσυναίσθηµα

• Η συµµετοχή σε προγράµµατα Fitness

βελτιώνει το αυτοσυναίσθηµα. Αυτό

σχετίζεται µε την αντίληψη ότι

βελτιώθηκε και η φυσική κατάσταση,  

παρά µε την πραγµατική φυσική

κατάσταση. (Folkin & smith, 1981)

Αυτοεκτίµηση σε µικρές ηλικίες

• Η συµµετοχή σε φυσικές δραστηριότητες

αυξάνει το επίπεδο της αυτοεκτίµησης

των µικρών παιδιών. 

• Οι φυσικές δραστηριότητες έξω από το

σχολείο ήταν καλύτερες από το

πρόγραµµα του σχολείου.
• (Gruber, 84 studies, 1986).

Σχετική έρευνα Pate, McGowan και Atiyeh (1995), διαφορές

στο αυτοσυναίσθηµα µίας οµάδας κολυµβητών και µίας οµάδας

ατόµων που έκαναν καθιστική ζωή.

• Τα άτοµα που κολυµπούσαν συστηµατικά

έβλεπαν τον εαυτό τους σαν σηµαντικό µέλος της

οικογένειας τους και του στενού τους φιλικού

περιβάλλοντος, ενώ τα άτοµα που έκαναν

καθιστική ζωή εµφάνιζαν µία τάση αποµόνωσης. 

Φαίνεται ότι η συµµετοχή στην κολυµβητική

δραστηριότητα µεγάλωσε τις ευκαιρίες για

κοινωνικές συγκρίσεις, αυτοκυριαρχία, 

αυτοπροσδιορισµό και ενίσχυσε έτσι την

αυτοεκτίµηση των δραστήριων ατόµων.

Σχετική έρευνα Η κλίµακα TSCS την Berryman-Miller (1988) των

επιδράσεων της συµµετοχής σε ένα πρόγραµµα χορού, στην αυτοεκτίµηση ατόµων

ηλικίας 55-85 ετών.

• Μετά από 8 µήνες συµµετοχής στο πρόγραµµα τα

ηλικιωµένα άτοµα που γυµνάζονταν έδειξαν αλλαγές σε

σχέση µε τα άτοµα της οµάδας που έκαναν καθιστική ζωή.  

Έτσι η βελτίωση των απόψεών τους για την δική τους

προσωπική αξία, την επάρκεια,  την ταυτότητά τους, καθώς

επίσης και τις σχέσεις τους µε τους άλλους έδειξε τη θετική

ενίσχυση της άσκησης στην αυτοεκτίµηση των

ηλικιωµένων. Πράγµατι, στις µεγάλες ηλικίες είναι

σηµαντικό να επιτευχθεί και να σταθεροποιηθεί η αίσθηση

του αυτοελέγχου του σεβασµού και της προσωπικής αξίας

µια και συµβάλλουν σηµαντικά στην ποιότητα ζωής των

ηλικιωµένων.

Οι Hallinan και Schuler (1993) ερεύνησαν την

άποψη ηλικιωµένων γυναικών (60-88 ετών) για την

σιλουέτα τους σε σχέση µε την συµµετοχή τους σε

προγράµµατα εξάσκησης

• Χρησιµοποιώντας µία κλίµακα µε 9 φιγούρες

καταγράφηκε η άποψη των γυναικών για την ιδανική

και τη σιλουέτα που νοµίζουν ότι έχουν σήµερα και

εξετάσθηκε η διαφορά µεταξύ των δύο αυτών απόψεων. 

Οι γυναίκες που γυµνάζονταν είχαν σηµαντικότερη

βελτίωση από τις γυναίκες που δεν γυµνάζονταν. H 

διατήρηση της γραµµής του σώµατος ενδιαφέρει τις

γυναίκες ακόµη και σε µεγάλες ηλικίες και ότι το

ιδανικό σώµα αποτελεί κίνητρο για εξάσκηση.
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Οι Hallinan και Schuler (1993) ερεύνησαν την

άποψη ηλικιωµένων γυναικών (60-88 ετών) για την

σιλουέτα τους σε σχέση µε την συµµετοχή τους σε

προγράµµατα εξάσκησης

• ∆ηλαδή οι γυναίκες που γυµνάζονταν έθεταν ως στόχο

µία πιο λεπτή σιλουέτα γιατί πίστευαν ότι µπορούν να

την πετύχουν µέσα από την εξάσκηση. Ενώ οι γυναίκες

που δεν γυµνάζονταν επέλεγαν σαν ιδανική µία σιλουέτα

που βρίσκονταν πιο κοντά στο δικό τους σώµα αφού δεν

πίστευαν ότι µπορούν να το βελτιώσουν.

Αυτοαποτελεσµατικότητα

• Η συµµετοχή σε φυσικές δραστηριότητες και
προγράµµατα άσκησης βελτιώνει την
αυτοπεποίθηση,

• Άτοµα µε υψηλό επίπεδο αυτοπεποίθησης
παραµένουν για µεγάλα χρονικά διαστήµατα σε
προγράµµατα άσκησης

• Κλινικοί πληθυσµοί, καρδιοπαθείς, παχύσαρκοι, 
διαβητικοί κλπ. Με υψηλό επίπεδο
αυτοαποτελεσµατικότητας προσκολλώνται σε
προγράµµατα άσκησης πιο καλά.

Αυτό-αποτελεσµατικότητα

• Η συµµετοχή σε προγράµµατα

άσκησης επιδρά θετικά στις απόψεις

για τις φυσικές ικανότητες ενός

ατόµου είτε άµεσα µε την έναρξη του

προγράµµατος είτε µετά από

µακροπρόθεσµη συµµετοχή.

Παραδείγµατα

Πηγών Αυτό-αποτελεσµατικότητας

• Πραγµατοποίηση κατορθωµάτων

• Κολύµβηση 1/2 χιλιόµετρα για πρώτη φορά. 

• Αύξηση του βάρους σε ένα πρόγραµµα προπόνησης. 

• Μάθηση των βηµάτων ενός καινούριου χορού.

• κοινωνικό µοντέλο

• Η συµµετοχή ατόµων µε κινητικά προβλήµατα στους Παρα-
Ολυµπιακούς. 

• Η παρακολούθηση από νεαρά κορίτσια της εθνικής γυναικείας οµάδας
ποδοσφαίρου. 

• Η καθοδήγηση από έναν συνταξιούχο µιας οµάδας συνταξιούχων για
έναν περίπατο στο πάρκο

Παραδείγµατα

Πηγών Αυτό-αποτελεσµατικότητας

• Προφορική πειθώ

• Ο παρτενέρ σου στο jogging σου λέει ότι έπιασες έναν γρηγορότερο
ρυθµό από άλλες φορές. 

• Ο σύντροφός σου, σου λέει πόσο η άσκηση σε αποπληρώνει για πόσο
ισορροπηµένος φαίνεσαι. 

• Ο γυµναστής σου σε συµβουλεύει σχετικά µε την καλή εκτέλεση µιας
άσκησης πάγκου

• Ερµηνεία των φυσιολογικών επιπέδων

• Το να είσαι σε θέση να διατηρήσεις µια συζήτηση µετά το περπάτηµα
σε έναν απότοµο λόφο. 

• Το να θυµάσαι ότι το πολύ ίδρωµα µετά από άσκηση σε µία ζεστή
µέρα είναι µια αντίδραση προσαρµογής του σώµατός σου (δρόσισµα). 

• Το να αναγνωρίζεις πώς η αίσθηση της µυϊκής τάσης σχετίζεται µε το
ποσό του βάρους που σηκώνεις και τον αριθµό των επαναλήψεων.

Η κλίµακα TSCS

• Μετά από 8 µήνες συµµετοχής σε ένα

πρόγραµµα χορού, άτοµα ηλικίας 55-

85 ετών

• έδειξαν αλλαγές σε σχέση µε τα

άτοµα της οµάδας που έκαναν

καθιστική ζωή. (Berryman-Miller 1988)
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Συµπέρασµα

• Η αίσθηση της αυτοπεποίθησης και της

σιγουριάς ότι µπορούν να τα καταφέρουν

επηρεάζουν θετικά όλα τα άτοµα σε

προγράµµατα άσκησης, να γυµνάζονται

περισσότερο και καλύτερα, και να µην

εγκαταλείπουν

Η περίπτωση της κούκλας

Barbie

• Πολλοί ψυχολόγοι της υγείας, έχουν κριτικάρει τα

ΜΜΕ µε τον τρόπο που προβάλλουν λανθασµένες

εικόνες της γυναικείας οµορφιάς. Η κούκλα

Μπάρµπυ είναι ένα παράδειγµα που µπορεί να

οδηγεί νεαρά κορίτσια σε εξωφρενικές δίαιτες. 

Μετρώντας τα ισχία µιας κούκλας ως σηµείο

αναφοράς υπολόγισαν τις αλλαγές που πρέπει να

γίνουν στο υπόλοιπο σώµα µιας νεαρής γυναίκας

που έχει ως πρότυπό της κούκλα Μπάρµπυ

Πως µια νέα γυναίκα πρέπει να

µοιάσει την κούκλα Μπάρµπι

• Πρέπει να αυξήσει

• το στήθος της κατά 13 εκατοστά

• το λαιµό κατά 7,5 εκατοστά

• το ύψος της κατά 65 εκατοστά

• και να µειώσει τη µέση της κατά 15 

εκατοστά

• (Brownell & Napolitano, 1995)

Για τη διατήρηση κατάλληλου σωµατικού

βάρους και της ιδανικής ποσότητας λίπους

• ΑΠΑΙΤΕΙΤΑΙ ΜΙΑ
ΜΑΚΡΟΧΡΟΝΙΑ ∆ΕΣΜΕΥΣΗ

• ΣΕ ΚΑΤΑΛΛΗΛΕΣ
∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ, 

• ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗ ΣΕ ΜΟΝΙΜΗ
ΒΑΣΗ.

Shifting the paradigm J.Robinson (1997).

• Τα ισχύοντα:

• Καθένας πρέπει να είναι αδύνατος, 

για καλή υγεία, ευτυχία και χαρά. 

Όποιος δεν είναι αδύνατος πρέπει να

τρώει λιγότερο και να γυµνάζεται

περισσότερο.

• Το ιδεατό της

• οµορφιάς

• αλλάζει από εποχή

• σε εποχή. 

• Τα άτοµα έχουν

• διαφορετικές

• σωµατικές διαστάσεις

• και µορφή.
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Η εναλλακτική πρόταση

• Υπάρχει αµφιβολία αν το πάχος

σχετίζεται µε προβλήµατα υγείας

(Gaesser, 1996).

• Υγεία είναι η ισορροπία µεταξύ

διανοητικών, συναισθηµατικών, 

ψυχικών, και σωµατικών πλευρών

της ζωής.

Ευεξία και καλή ζωή είναι

• Να νοιώθεις καλά µε τον εαυτό σου,

• Να τρως καλά και φυσικά,

• Να είσαι χαλαρός,

• Να είσαι φυσιολογικά δραστήριος

(Berg, 1992).

Αυτό αποδοχή

• Άτοµα που ακολουθούν

προγράµµατα δίαιτας έχουν πιο πολύ

στρες από το συνήθη πληθυσµό.

• Η κοινωνία της έµµονης ιδέας για

αδυνάτισµα οδηγεί σε σωµατικά και

ψυχολογικά προβλήµατα (Schroeder, 

1992).

Οι σύµβουλοι υγείας πρέπει να τονίζουν

ότι

• Τα άτοµα πρέπει να αποδέχονται

στο σώµα τους και να

ξεσκεπάζουν τις κοινωνικές

προκαταλήψεις και τη διάκριση.

Η Σωστή Άσκηση για οφέλη

στην υγεία καθορίζεται από

• τη συνολική ποσότητα της δραστηριότητας και

όχι από τύπο, ένταση και διάρκεια της άσκησης.

• Πολλά άτοµα ντρέπονται να εµφανισθούν στα

γυµναστήρια.

• Άρα, δραστηριότητες κοινωνικές, παιγνιώδεις, 

καθηµερινές, όπως το περπάτηµα και η

κηπουρική είναι πιο ευχάριστες και δίνουν

ποιότητα στη ζωή.

Το καλό και κακό φαγητό προκαλεί ενοχές, άγχος, 

και κλινικές διατροφικές ανωµαλίες

• Να ρυθµίζεται η τροφή σε σχέση µε

τη φυσιολογική πείνα και τα

αισθήµατα κορεσµού.

• Εξωτερικά κριτήρια όπως θερµίδες

και γραµµάρια λίπους αποθαρρύνουν

και απογοητεύουν.
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Τα άτοµα να ζουν πιο υγιεινά

• πιο πλήρη, και µέσα στα

σώµατά τους που έχουν αυτή

τη στιγµή.

Προτάσεις

προτεινόµενες δραστηριότητες

(Leith,1994).

• Τρέξιµο και βάρη σχετίζονται µε τη βελτίωση

της αυτοεκτίµησης.

• Προγράµµατα άσκησης 12 εβδοµάδων έδειξαν

θετικά αποτελέσµατα.

• Άσκηση 3 ή 4 φορές την εβδοµάδα, είναι πιο

αποτελεσµατικά.

Η επίδραση της άσκησης στο

αυτοσυναίσθηµα

Η επίδραση της άσκησης στο

αυτοσυναίσθηµα
• Έρευνες έχουν δείξει ότι το jogging και η εξάσκηση µε

βάρη είναι δύο δραστηριότητες οι οποίες µπορούν να

βοηθήσουν στην βελτίωση της αυτοεκτίµησης

• Ένα πρόγραµµα άσκησης θα πρέπει να έχει διάρκεια

τουλάχιστον 12 εβδοµάδων ώστε να υπάρξουν οφέλη στην

αυτοεκτίµηση των συµµετεχόντων. 

• Προγράµµατα άσκησης που έχουν το στοιχείο του

ανταγωνισµού είναι ακατάλληλα για την βελτίωση της

αυτοεκτίµησης.

Η επίδραση της άσκησης στο αυτοσυναίσθηµαΗ επίδραση της άσκησης στο αυτοσυναίσθηµα

• Η επιτυχία στα προγράµµατα άσκησης θα πρέπει να
ορίζεται µε βάση τη συµµετοχή και την προσπάθεια και όχι
µε αντικειµενικούς δείκτες επίτευξης (χάσιµο βάρους, 
δείκτες φυσικής κατάστασης, ποσοστό λίπους κλπ) διότι
έτσι απειλείται η αυτοεκτίµηση των ατόµων.

• ∆εν θα πρέπει να τονίζεται (άµεσα, ή έµµεσα) η σηµασία
παραµέτρων όπως η καλή φυσική κατάσταση ή η
σωµατική εµφάνιση διότι οι συµµετέχοντες µπορεί να
αποδίδουν µικρή σηµασία σε αυτά ώστε να προστατέψουν
την αυτοεκτίµησή τους.

Προτάσεις

για

Ενίσχυση αυτο-αποτελεσµατικότητας σε γυµναστήρια

Προτάσεις

για

Ενίσχυση αυτο-αποτελεσµατικότητας σε γυµναστήρια

• Βελτίωση στην απόδοση

– Ιδιαίτερη έµφαση στην συµµετοχή και στην εκµάθηση

δεξιοτήτων παρά στην βελτίωση των δεικτών φυσικής

κατάστασης

• Μοντέλα

–Παραδείγµατα ατόµων που συµµετείχαν µε επιτυχία

για µεγάλο χρονικό διάστηµα. 

–Τα µοντέλα να µοιάζουν όσο περισσότερο γίνεται

στον παρατηρητή.

Ενίσχυση αυτο-αποτελεσµατικότητας σε γυµναστήριαΕνίσχυση αυτο-αποτελεσµατικότητας σε γυµναστήρια

• Λεκτική πειθώ

–Να εστιάζεται στην διατήρηση της συµµετοχής
και όχι σε επίτευξη στόχων όπως χάσιµο
βάρους, βελτίωση δύναµης, κλπ)

• Αξιολόγηση φυσιολογικών καταστάσεων

–Να εξασκούνται στον έλεγχο των σωµατικών
τους λειτουργιών µε µεθόδους όπως η
σωµατική και νοερή χαλάρωση, ο έλεγχος της
αναπνοής κλπ. 
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Σωµατική εικόναΣωµατική εικόνα

• Το άτοµο που νοιώθει καλύτερα µε το σώµα του, την
εµφάνισή του, τις δυνατότητες του σώµατός του, τα
όργανα και της λειτουργίες του οργανισµού του, θεωρείται
ότι ταυτόχρονα νοιώθει καλύτερα και από τον εαυτό του. 

• Η Σωµατική Κάθεξη εκφράζει τη σχέση µεταξύ του
σώµατος και του εαυτού και ορίζεται ως «ο βαθµός
ικανοποίησης ή µη ικανοποίησης που έχει το άτοµο για
διάφορα µέρη του σώµατος και των λειτουργιών του

• Η Σωµατική Εικόνα από την άλλη πλευρά, εκφράζει την
«οπτική ιδέα που έχει ένα άτοµο για το σώµα του» . 

Σωµατική εικόνα και ψυχική

υγεία

Σωµατική εικόνα και ψυχική

υγεία

• Η βελτίωση της εικόνας του σώµατος είναι
ένας από τους βασικούς λόγους που ωθούν
το γυναικείο και τον ανδρικό πληθυσµό να
συµµετέχει σε προγράµµατα άσκησης . 

ΈρευνεςΈρευνες

• Αρνητικές αλλαγές και διαφοροποιήσεις στο
βαθµό σωµατικής ικανοποίησης παρατηρήθηκαν
σε άτοµα µε προβλήµατα πάχους, ανορεξίας, αλλά
και σε άτοµα που συµµετέχουν σε προγράµµατα
δίαιτας

• Σε µια έρευνα µε δείγµα 803 γυναικών στην
Αµερική φάνηκε από τα αποτελέσµατα ότι
τουλάχιστο το µισό δείγµα των γυναικών είχε µια
συνολική αρνητική αξιολόγηση της εµφάνισής
του,  και ασχολούνταν ιδιαίτερα µε τα παρακάνω
κιλά, ή µε την πιθανότητα να βάλει παραπάνω
κιλά. (Cash & Henry, 1995).

ΈρευνεςΈρευνες

• Οι γυναίκες έχουν την τάση να θεωρούν ότι
έχουν περισσότερα κιλά από ότι έχουν στην
πραγµατικότητα ενώ οι άνδρες λιγότερα Οι
γυναίκες δηλαδή είναι πιο αυστηρές από
τους άνδρες στην εκτίµηση του σώµατός
τους.

• (Betz, Mintz, & Speakmon, 1994).

ΑπόψειςΑπόψεις

Τα φαινόµενα κατάθλιψης και τα προβλήµατα διατροφής στις γυναίκες
συνδέονται µε µια αρνητική σωµατική εικόνα. Καθώς οι σηµερινές
κοινωνίες ταυτίζουν τη γυναικεία οµορφιά µε το αδύνατο σώµα, αυτό
οδηγεί όλο και περισσότερες γυναίκες να νοιώθουν απογοητευµένες
από το σώµα τους. Η απογοήτευση από τη σωµατική εικόνα οδηγεί σε
έντονες δίαιτες για να επιτευχθούν τα ιδανικά επίπεδα βάρους. Καθώς
όµως οι δίαιτες δεν έχουν εύκολα αποτελέσµατα, ο φόβος της
αποτυχίας οδηγεί σε κατάθλιψη.  Μια έρευνα σε δείγµα γυναικών
ηλικίας 17 έως 22 ετών έδειξε ότι τα συµπτώµατα κατάθλιψης και οι
διαταραχές διατροφής σχετίζονταν µε µια αρνητική σωµατική εικόνα
(Koening & Wasserman, 1995).
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ΈρευναΈρευνα

Οι γυναίκες που αντιλαµβάνονται έντονα ότι
ο γυναικείος ρόλος τους απαιτεί να είναι
ελκυστικές και αποδεκτές από τους άλλους, 
έχουν πιο πολλές πιθανότητες για αυξηµένο
στρες, διαταραχές διατροφής και αρνητικής
σωµατικής εικόνας

(Martz, Handley, & Eisler, 1995).

Σωµατική εικόνα, αυτοεκτίµηση και συµµετοχή σε

αθλητικές δραστηριότητες

Σωµατική εικόνα, αυτοεκτίµηση και συµµετοχή σε

αθλητικές δραστηριότητες

Οι στάσεις των ατόµων προς το σώµα τους
σχετίζονται µε τις στάσεις προς τον εαυτό τους. 
Πολλές εργασίες έδειξαν ότι η σωµατική
ικανοποίηση σχετίζεται µε το αυτοσυναίσθηµα ή
την αυτοεκτίµηση, τη συνολική δηλαδή εκτίµηση
που έχουν τα άτοµα για τον εαυτό τους

• Για τον αθλητισµό η σωµατική ικανοποίηση είναι
ιδιαίτερα σηµαντική, καθώς τα πιο γυµνασµένα
άτοµα έχουν πιο θετική στάση και προς το σώµα
και προς τον εαυτό τους.

Σωµατική εικόνα, αυτοεκτίµηση και συµµετοχή

σε αθλητικές δραστηριότητες

Σωµατική εικόνα, αυτοεκτίµηση και συµµετοχή

σε αθλητικές δραστηριότητες

• Παρατηρείται µια βελτίωση της εκτίµησης του
σώµατος και του εαυτού από τα άτοµα ως
αποτέλεσµα της συµµετοχής σε αθλητικά
προγράµµατα

• Το πόσο ευεργετική είναι η επίδραση της άσκησης
στη διαµόρφωση της σωµατικής εικόνας φαίνεται
και σε άλλες εργασίες οι οποίες δείχνουν ότι οι
αθλητές έχουν µεγαλύτερη σωµατική ικανοποίηση
από τους µη αθλητές

• Όσο πιο γυµνασµένα ήταν τα άτοµα σε σχετικές
έρευνες, τόσο πιο θετικές στάσεις είχαν για το
σώµα τους και τον εαυτό .

Σωµατική εικόνα, αυτοεκτίµηση και συµµετοχή

σε αθλητικές δραστηριότητες

Σωµατική εικόνα, αυτοεκτίµηση και συµµετοχή

σε αθλητικές δραστηριότητες

• Είναι φανερό ότι τα άτοµα - και ιδιαίτερα οι
ενήλικες γυναίκες - συµµετέχουν σε
προγράµµατα άσκησης για να βελτιώσουν
τη σωµατική τους εικόνα. Συµµετέχουν για
να φτιάξουν όχι µόνο µια «κοινωνικά»
αποδεκτή σιλουέτα, αλλά και για να
αποκτήσουν µια εσωτερική ικανοποίηση, 
και να νοιώσουν ψυχολογικά ωραία από τη
συµµετοχή τους αυτή.

Άσκηση και αυτό-εκτίµηση

Τι γνωρίζουµε
� • Η άσκηση µπορεί να χρησιµοποιηθεί σαν
ένα µέσο για την προαγωγή της φυσικής αυτό-
αξίας (physical self-worth) και άλλων σηµαντικών
φυσικών αυτό-αντιλήψεων όπως σωµατική
εικόνα. Σε κάποιες περιπτώσεις, αυτή η βελτίωση
συνοδεύεται µε βελτιωµένη αυτό-εκτίµηση.

� • Η φυσική αυτό-αξία περιλαµβάνει τις
ιδιότητες καλής διανοητικής κατάστασης (mental 
well-being) αυτές καθ’ αυτές και θα έπρεπε να
θεωρείται ως ένα πολύτιµο τελικό αποτέλεσµα
των προγραµµάτων άσκησης.

� •

Άσκηση και αυτό-εκτίµηση

Τι γνωρίζουµε
• Οι θετικές επιδράσεις της άσκησης πάνω στις αυτό-αντιλήψεις µπορεί

να βιωθούν από όλες τις οµάδες πληθυσµού, αλλά οι µεγαλύτερες
επιδράσεις περιλαµβάνουν αλλαγές σε παιδιά και µεσήλικες.

• Η θετική επίδραση της άσκησης πάνω στις αυτό-αντιλήψεις µπορεί
να βιωθούν από άντρες και γυναίκες.

• Οι θετικές επιδράσεις της άσκησης πάνω στις αυτό-αντιλήψεις είναι
πιθανό να είναι µεγαλύτερες για αυτούς που αρχικά έχουν χαµηλή
αυτό-αντίληψη.

• Αρκετοί τύποι άσκησης είναι αποτελεσµατικοί για τη µεταβολή των
αυτό-αντιλήψεων αλλά οι περισσότερες αποδείξεις υπάρχουν για την
αερόβια άσκηση και την προπόνηση µε αντιστάσεις, µε την τελευταία
να δείχνει µεγαλύτερη αποτελεσµατικότητα βραχυπρόθεσµα.
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Προτάσεις για µελλοντικές

έρευνες

Προτάσεις για µελλοντικές

έρευνες

Επίδραση της σωµατικής εικόνας στην ψυχική
υγεία των ατόµων. 

• Πως θα αξιολογούσατε το επίπεδο της
αυτοαποτελεσµατικότητας για άσκηση και πίστη
ότι θα ξεπεράσουν το πρόβληµα της υγείας τους
σε άτοµα που γυµνάζονται;

• Σε πιο βαθµό καταστάσεις στρες, κατάθλιψης, 
διατροφικών διαταραχών, παχυσαρκίας και
έντονης δίαιτας οδηγούν σε µια αρνητική
σωµατική εικόνα, ή αν συµβαίνει το αντίθετο.  

ΑΣΚΗΣΗ 13
• ΣΑΣ ΠΡΟΣΛΑΜΒΑΝΟΥΝ ΣΕ ΈΝΑ

ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ ΓΙΑ ΝΑ ∆ΩΣΕΤΕ

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΣΤΟΥΣ ΓΥΜΝΑΣΤΕΣ ΠΏΣ ΝΑ

ΕΝΘΑΡΥΝΟΥΝ ΚΑΙ ΝΑ ΑΥΞΑΝΟΥΝ ΤΗΝ

ΑΥΤΟΠΕΠΟΊΘΗΣΗ ΤΩΝ ΑΣΚΟΥΜΕΝΩΝ

ΩΣΤΕ ΝΑ ΝΟΙΩΘΟΥΝ ΠΙΟ ΣΙΓΟΥΡΟΙ ΓΙΑ

ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ, ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ, ΤΟ

ΣΩΜΑ ΤΟΥΣ. ΤΙ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΘΑ ∆ΙΝΑΤΕ; 

ΕπίλογοςΕπίλογος

• Φαίνεται ότι ο αθλητισµός έχει τη
δυνατότητα να ισορροπήσει τη σχέση
µεταξύ σωµατικών διαστάσεων και
σωµατικής ικανοποίησης (µέσω της
άσκησης, της δίαιτας, της εκτόνωσης, του
παιγνιδιού κλπ).

Επίλογος

• Τα άτοµα φροντίζοντας το σώµα τους, στην
πραγµατικότητα φροντίζουν τον εαυτό τους, τη
σωµατική τους και την ψυχική τους υγεία. Η
άσκηση αποτελεί ένα ασφαλή δρόµο για να
επιτευχθεί αυτή η ισορροπία µεταξύ σωµατικής
και ψυχικής ικανοποίησης. Το άτοµο που
προσπαθεί να βελτιώσει τη σωµατική του εικόνα, 
στην πραγµατικότητα κάνει ένα µεγάλο βήµα στο
να βελτιώσει τον εαυτό του, και την
προσωπικότητά του. . 


