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Προγράµµατα άσκησης και

υγείας, παρεµβάσεις. 

Στρατηγικές παρακίνησης

• Γιάννης Θεοδωράκης

• Πανεπιστήµιο Θεσσαλίας

Θέµατα που θα αναπτυχθούν

• Τεχνικές και στρατηγικές παρακίνησης

για προγράµµατα άσκησης και υγείας

• Οδηγίες για εφαρµογή σε προγράµµατα

άσκησης και υγείας

• Ασκήσεις για εµπέδωση

Σχετικές θεωρίες

• Στάσεων

• Παρακίνησης

• Αλλαγής σταδίων

• Θεωρία πειθούς, ή αλλαγής στάσεων

• Θεωρία στόχων

Parrott, Μ., Tennant, L., Olejnik, S., & Poudevigne, M. (2008) 

Theory of Planned Behavior: Implications for an email-based 

physical activity intervention. Psychology of Sport & 

Exercise, 9,511-527.

• Έρευνα χρονικής διάρκειας τριών εβδοµάδων πραγµατοποιήθηκε σε
170 φοιτητές που δεν ήταν κινητικά δραστήριοι. Αυτοί λάβαιναν κάθε
δυο ηµέρες µηνύµατα µέσω ηλεκτρονικού ταχυδροµείου που
στηρίζονταν στην Θεωρία της Σχεδιασµένης Συµπεριφοράς και
στόχευαν στη δραστηριοποίηση των φοιτητών. Οι συµµετέχοντες
χωρίστηκαν σε τρεις οµάδες. Σε αυτούς που λάβαιναν θετικά
διατυπωµένο µήνυµα, σε αυτούς που λάβαιναν αρνητικά διατυπωµένο
µήνυµα και τέλος σε αυτούς που δε λάβαιναν κανένα µήνυµα.  Μόνο
τα θετικά µηνύµατα βελτίωσαν την συµµετοχή στην άσκηση. Όλοι οι
τύποι των µηνυµάτων επηρέασαν τη στάση και την πρόθεση στους
νέους που δεν ασκούνταν. (Parrott, Tennant, Olejnik & Poudevigne, 
2008).

Θέµα για συζήτηση

• Ένας µπαµπάς περπατάει µε τον γιό του, περίπου
10 ετών στο στάδιο, και διαρκώς του δίνει οδηγίες
για τη ζωή.

• Κάποια στιγµή λέει:

• «Και κοίτα να δεις, µην περπατάς σαν τεµπέλης
βαριεστηµένα, σε βλέπω».

• Πως θα µπορούσε να δώσει καλύτερες οδηγίες για
τον τρόπο περπατήµατος του γιού του;

• 9-12-2008
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Θεωρία

κατηγορίες προσεγγίσεων στο θέµα

• προσεγγίσεις στην κατεύθυνση της

τροποποίησης της συµπεριφοράς, 

• γνωστικές / συµπεριφορικές προσεγγίσεις, 

• προσεγγίσεις λήψης απόφασης, 

• προσεγγίσεις κοινωνικής υποστήριξης, 

• εσωτερικές για το άτοµο προσεγγίσεις.

Εισαγωγή
Σχετικές έρευνες

• Μια µεγάλη ανασκόπηση 127 ερευνών εξέτασε την
αποτελεσµατικότητα παρεµβάσεων για αύξηση της
φυσικής δραστηριότητας σε 130.000 συνολικά άτοµα και
σε ποικίλα περιβάλλοντα: ευρύτερη κοινωνία, σχολείο, 
εργασία, σπίτι και ειδικά νοσηλευτικά κέντρα. Βρέθηκε
ότι οι παρεµβάσεις, κατά µέσο όρο, αύξησαν την
προσκόλληση από το 50% περίπου στο 85%, δείχνοντας
έτσι ότι οι παρεµβάσεις για την αύξηση της προσκόλλησης
στην άσκηση µπορεί να είναι αποτελεσµατικές. Το κλειδί
είναι να βρεθεί η καλύτερη δυνατή παρέµβαση για ένα
ιδιαίτερο περιβάλλον και τον πληθυσµό που εντάσσεται σ’
αυτό.

• (Dishman & Buckworh, 1996). 

Σχετικές έρευνες

• Οι προσεγγίσεις τροποποίησης της συµπεριφοράς για αύξηση της

προσκόλλησης στην άσκηση είχαν σταθερά πολύ θετικά

αποτελέσµατα. 

• Το κατάλληλο περιβάλλον ενεργεί ως ερέθισµα για τη µεταβολή της

συµπεριφοράς. 

• Αν θέλεις να προάγεις την άσκηση, µία τεχνική είναι να παρέχεις τις

πιο κατάλληλες υποδείξεις που συσχετίζονται µε την άσκηση.

• Ο τύπος της ενίσχυσης που παρέχεται για άσκηση να είναι παντα

θετικός, τι να κάνεις όχι τι να µην κάνεις

• Καθοριστικός παράγοντας τα κατάλληλα κίνητρα, και αµοιβές.

• Dishman και Buckworh, (1996) 

Προσεγγίσεις στην Κατεύθυνση της

Τροποποίησης της Συµπεριφοράς

• Τεχνική Προτροπής

• Μία τεχνική για τη σταθεροποίηση µιας
συµπεριφοράς είναι η χρησιµοποίηση των
προτροπών. 

• Μία προτροπή είναι µία υπόδειξη που προκαλεί
την έναρξη µιας συµπεριφοράς και µπορεί να
είναι προφορική, φυσική, ή συµβολική.

• Μία προφορική προτροπή µπορεί να είναι µία
απλή δήλωση όπως «Εντάξει, συνέχισε» «Πάµε», 
«Ωραία» ή ένα σλόγκαν σηµαντικό για το άτοµο
όπως «Μπορείς συνέχισε».

Τεχνική Προτροπής

• Μία συµβολική υπόδειξη γενικά υπενθυµίζει σε
ένα άτοµο να ξεκινήσει ή να συνεχίσει µία
συµπεριφορά όπως το να αφήσει σε ένα
συγκεκριµένο σηµείο ένα όργανο, ένα µήνυµα, 
κλπ σχετικό µε τη φυσική δραστηριότητας. 

• Να χρησιµοποιήσει µια αφίσα ή ένα σηµείωµα
πάνω στο ψυγείο, η στην πόρτα. 

Τεχνική Προτροπής

• Ο σκοπός είναι να αυξηθούν οι
υποδείξεις-υπενθυµίσεις για την
επιθυµητή συµπεριφορά

• Να ελαττωθούν οι υποδείξεις –
υπενθυµίσεις για αρνητικές, 
ανταγωνιστικές συµπεριφορές. 

• Το ίδιο ισχύει για διατροφή, τσιγάρο, κλπ
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Τεχνική Προτροπής

• Αν και οι προτροπές είναι χρήσιµες στο

ξεκίνηµα νέων συµπεριφορών ή στο

ξεπέρασµα παλιότερων δύσκολων σηµείων, 

δεν θα πρέπει να συνεχίζονται

απεριόριστα επειδή τα άτοµα µπορεί να

αρχίσουν να βασίζονται πάρα πολύ πάνω σ’

αυτές.

Σχετική έρευνα

• Ένα καλό παράδειγµα για τη χρήση (και απόσυρση) µιας προτροπής

συνέβη σε µία έρευνα που χρησιµοποίησε πόστερς από καρτούν

(συµβολική προτροπή) τοποθετηµένη δίπλα στους ανελκυστήρες σε

ένα δηµόσιο κτίριο για να ενθαρρύνει το ανέβασµα από τα σκαλιά. 

Τα αποτελέσµατα αποκάλυψαν ότι το ποσοστό των ατόµων που

χρησιµοποιούσε σκαλοπάτια αυξήθηκε από 6% σε 14% µετά την

τοποθέτηση των ποστερς. ∆υστυχώς, 3 µήνες µετά την αποµάκρυνση

των πόστερς, η χρήση των σκαλοπατιών ξαναήρθε στο 6%. Αυτό είναι

µια καλή ένδειξη του πόσο αποτελεσµατική µπορεί να είναι µια

οπτική ένδειξη, αλλά µπορεί επίσης να δείξει ότι τα άτοµα εύκολα

ξαναγυρίζουν στην παλιότερη συµπεριφορά τους (αν η καινούρια

συµπεριφορά δεν εσωτερικοποιηθεί) όταν η υπόδειξη αποσυρθεί.

• (Brownell, Stunkard, & Albaum, 1980).

Σχετική έρευνα

• Οι προτροπές µπορούν επίσης να χρησιµοποιηθούν σε
συνδυασµό µε άλλες τεχνικές. Για παράδειγµα, σε µία
έρευνα, συνδυαζόταν η αυτό-καταγραφή µε
διαφορετικούς τύπους προτροπών να βαδίζουν. Οι
συχνές εκκλήσεις ή προτροπές (µία φορά την εβδοµάδα) 
είχαν σαν αποτέλεσµα τριπλάσιο αριθµό αναφερόµενων
περιπτώσεων φυσικής δραστηριότητας από τον αριθµό
που προέκυψε από εκκλήσεις κάθε 3 βδοµάδες.

• Ο συνδυασµός αυτό-καταγραφής µε επιπλέον
εξωτερικές προτροπές φαίνεται να µεγιστοποιεί την

προσκόλληση σε προγράµµατα άσκησης. 
• (Lombard, Lombard, & Winett, 1995).

Εφαρµογές

Σύναψη συµβολαίου

• Ένας άλλος τρόπος για µεταβολή της συµπεριφοράς άσκησης είναι η
σύναψη από τους συµµετέχοντες ενός συµβολαίου µε αυτόν που
εφαρµόζει το πρόγραµµα άσκησης. Οι γραπτές δηλώσεις που
περιγράφουν ιδιαίτερες συµπεριφορές και προκαλούν συνέπειες
εκπλήρωσης είναι γνωστές ως συµβόλαια. 

• Τα συµβόλαια προσδιορίζουν προσδοκίες, υπευθυνότητες και
ενδεχόµενα για την αλλαγή της συµπεριφοράς. Συνήθως ο σκοπός
αυτών των συµβολαίων είναι η διατήρηση ή αύξηση της παρακίνησης
ενός ατόµου για τη συνέχιση της άσκησης. Επίσης ως βοηθήµατα στο
να δράσει το άτοµο, στο να καθορίσει κριτήρια για την ικανοποίηση
στόχων και στο να παρέχει ένα µέσο για διευκρίνιση των συνεπειών. 
Kanfer και Gaelick (1986)

 

Έχω πάρει την απόφαση να κόψω το κάπνισµα 

 
Τώρα θα προετοιµαστώ κατάλληλα και θα το κάνω 

 

 
Η Ηµέρα της ∆ιακοπής είναι 

 

__________________________ 

 

Άσκηση

• Συντάξτε ένα παράδειγµα συµβολαίου µε

τον εαυτό σας, για να δεσµεύσετε τον

εαυτό σας να γυµνάζεται µια φορά την

εβδοµάδα.
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Καταγραφή της Προσέλευσης και της

Συµµετοχής

• Η δηµόσια αναφορά της προσέλευσης και της απόδοσης

είναι µια ακόµα τεχνική για την αύξηση της παρακίνησης

των συµµετεχόντων σε προγράµµατα άσκησης. Η

ανατροφοδότηση σε σχέση µε την απόδοση µπορεί να

γίνει αποτελεσµατικότερη αν περιλάβει πληροφόρηση στη

µορφή γραφήµατος η διαγράµµατος. 

• Ένα διάγραµµα συνήθως αναπαριστά δεδοµένα σε µία

µορφή που είναι εύκολα κατανοητή από τον καθένα. Το

διάγραµµα είναι χρήσιµο και παρακινητικό καθώς µπορεί

να πληροφορήσει το άτοµο άµεσα για τις αλλαγές που

έχουν συµβεί και το αν είναι µέσα στο στόχο του.

ΧΙΛΙΟΜΕΤΡΑ ΤΟ ΜΗΝΑ
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ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ

Επιβράβευση της Προσέλευσης

και της Συµµετοχής

• Κάποιες έρευνες και προγράµµατα εστιάστηκαν

στην χρησιµοποίηση αµοιβών συµβολικών για

την αύξηση της προσκόλλησης στην άσκηση. Η

εφαρµογή δύο παρεµβάσεων, που περιλάµβαναν

αντίστοιχα δύο ειδών αµοιβές για την καταγραφή

της παρακολούθησης ενός προγράµµατος jogging, 

έφερε 64% συµµετοχή στο πρόγραµµα, ενώ η

οµάδα ελέγχου κατέγραφε την ίδια στιγµή 40% 

συµµετοχή στο πρόγραµµα. 

Παροχή Ανατροφοδότησης για

την πρόοδο
Μία τεχνική παρακίνησης που εκµεταλλεύεται το έµφυτο

ενδιαφέρον των ατόµων για να φτάσουν σε συγκεκριµένα
αποτελέσµατα είναι η παροχή περιοδικής
ανατροφοδότησης για το πώς προχωρούν τα άτοµα. 

Η ανατροφοδότηση σε σχέση µε τα τεστ φυσικής
κατάστασης όπως µετρήσεις στα τεστ υποµέγιστης
άσκησης, καρδιακός σφυγµός ηρεµίας/ ανάληψης και
σύσταση σώµατος µπορεί να είναι πολύ παρακινητικά για
άτοµα σε προγράµµατα άσκησης. 

 

Ηµερο-

µηνία 

Ώρες που 

έκανα 

χαλάρωση  

Ώρες που 

έκανα νοερή 

άσκηση 

Πόσους 

καλούς 

πόντους 

σκέφτηκα 

στη 

Νίκαια  

Πόσα καλά 

σερβίς  

σκέφτηκα 

Ποιες λέξεις 

χρησιµοποίη

σα στην 

προπόνηση 

Πόσο συχνά 

χρησιµοποίη

σα λέξεις 

στα 

χτυπήµατα 

(1-10) 

Πόσο καλή 

ήταν η 

ρουτίνα στο 

σερβίς 

 

 

(1-10) 

Πόσο 

καλή ήταν 

η υποδοχή 

στο σερβίς 

(1-10) 

Πόσο συχνά 

το µάτι 

καθοδηγεί 

την µπάλα 

 

(1-10) 

Πόσα 

σερβίς 

έβαλα 

στα 30 

 

 

          

 

 

          

 

 

          

 

 

          

παράδειγµα

Ένα παράδειγµα θετικής ενίσχυσης ή

ανατροφοδότησης, που µπορεί να αυξάνει

την παρακίνηση και τελικά τη συµµετοχή, 

είναι ο έπαινος που χρησιµοποιεί ένας

δάσκαλος αεροβικής για την εκπλήρωση

µιας δύσκολης ρουτίνας.
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Γνωστικές / Συµπεριφορικές

Προσεγγίσεις

Οι γνωστικές /συµπεριφορικές προσεγγίσεις

αξιώνουν ότι τα προσωπικά ή εσωτερικά

γεγονότα, ή σκέψη, έχουν ένα σηµαντικό

ρόλο στη µεταβολή της συµπεριφοράς. 

Επιπλέον, θεωρούν τη σκέψη ως ένα

σηµαντικό τµήµα της αλλαγής της

συµπεριφοράς. 

Καθορισµός Στόχων

Μία τεχνική που µπορεί να θεωρηθεί

ταυτόχρονα γνωστική και συµπεριφορική

είναι ο καθορισµός στόχων. Η αποδοχή και

χρησιµοποίηση του καθορισµού στόχων

προέρχεται από την αποδειγµένη

αποτελεσµατικότητά του στην παρακίνηση

και στην αύξηση της απόδοσης

Τι ακριβώς κάνουµε

• Εστιάζουµε στη διαδικασία, την προσπάθεια, 
την απόδοση

• Επιλέγουµε στόχους προκλητικούς, αλλά
ρεαλιστικούς και έτσι ενεργοποιούµαστε
καλύτερα όταν

• Επιδιώκουµε πράγµατα συγκεκριµένα, 
βραχυπρόθεσµα και µετρήσιµα και έτσι
αποδίδουµε καλύτερα . 

• Επιλέγουµε ότι εξαρτάται από εµάς προσωπικά, 
και έτσι αναπτύσσουµε υπευθυνότητα

•••• Καταγράφουµε και παρακολουθούµε την
πρόοδο.

Τι είναι οι 	αρακάτω 	ροτάσεις; Α	λή 
ε	ιθυµία 

Γενικός και 
αόριστος 

Συγκεκριµένος Είναι 
α	όλυτα 
ελεγχόµενο 

∆εν είναι 
α	όλυτα 
ελεγχόµενο 

1. Να �ροσέχω τη διατροφή 
µου 

 

     

2. Να µην κουράζοµαι όταν 
ανεβαίνω σκάλες 

     

3. Να δυναµώσω τα χέρια µου 

 
     

4. Να χάσω κιλά στην 
�εριφέρεια 

 

     

5. Να είµαι ήρεµος/η 

 
     

6. Να κάνω καθηµερινά 5 λε�τά 
την άσκηση ανα�νοής 

     

7. Να χάσω 10 κιλά σε 10 µήνες 

 
     

8. Να κάνω �άγκο 3 σετ των 20 
κιλών 

     

9. Να µην �αίρνω �ερισσότερες 
α�ό 1600 θερµίδες την ηµέρα 

     

10.Να µειώσω το βραδινό 
φαγητό 

 

     

11. Να κάνω 3 σετ των 10 
ε�αναλήψεων στον �άγκο κάθε 
φορά �ου έρχοµαι στο 
γυµανστήριο 

     

12. Να έρχοµαι 3 φορές την 
εβδοµάδα στο γυµναστήριο 

     

13. Να κάνω 50 κοιλιακούς κάθε 
µέρα 

     

 

Ο στόχος είναι……… 

 

 

 

 

 

 κ
α
θ
ό
λ
ο
υ
    

Π
ά
ρ
α
 π
ο
λ
ύ
 

Καλά σχεδιασµένος 1 2 3 4 5 

Αξιολογείται µε σαφήνεια 

πριν και µετά 

1 2 3 4 5 

Έχει σαφή στρατηγική 

βελτίωσης 

1 2 3 4 5 

Κατανοητός 1 2 3 4 5 

Ρεαλιστικός 1 2 3 4 5 

Προκλητικός  1 2 3 4 5 

Ελεγχόµενος 1 2 3 4 5 

Συγκεκριµένος 1 2 3 4 5 

 

Συνήθη προβλήµατα στα

γυµναστήρια.

Τι είναι το σωστό;

• Να αδυνατίσω!!!

• Να χάσω κιλά!!!

• Να χάσω 10 κιλά!!!

• Να χάσω 5 κιλά σε ένα χρόνο!!!

• Θα τρώω 1500 θερµίδες την ηµέρα!!! 
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Πώς να θέσεις στόχους για πιο

κινητικά δραστήρια ζωή

• Συµπλήρωσε τον παρακάτω πίνακα:

• 1.Στην πρώτη στήλη σηµείωσε τώρα ποιες από τις συµπεριφορές αυτές που δεν κάνεις
σήµερα, θα αρχίσεις να τις εφαρµόζεις από αύριο (πχ. θα πηδάω σχοινάκι, θα τρέχω).

• 2. Στη δεύτερη στήλη σηµείωσε ακριβώς το χρόνο που θα γυµναστείς (πχ. 15 λεπτά την
ηµέρα, τα απογεύµατα), η την απόσταση που θα διανύσεις (πχ. 3 χιλιόµετρα τρέξιµο).

• 3. Στην τρίτη στήλη σηµείωσε πόσες φορές την εβδοµάδα (πχ. 5 φορές).

• ΣΤΟ ΤΕΛΟΣ ΚΑΘΕ ΕΒ∆ΟΜΑ∆ΑΣ ΣΥΝΕΧΙΣΕ ΝΑ ΣΥΜΠΛΗΡΩΝΕΙΣ

• 4.Στις επόµενες στήλες σηµείωσε τι έκανες κάθε εβδοµάδα.

• 5. Στην τελευταία στήλη κάνε την πρόσθεση µετά από ένα µήνα.

• Είσαι ικανοποιηµένος ή ικανοποιηµένη από το αποτέλεσµα; 

• Αν όχι, σχεδίασε το στόχο σου για τον επόµενο µήνα καλύτερα.

• Προσοχή! Οι στόχοι πρέπει να γράφονται κάθε εβδοµάδα. Αλλιώς ξεχνιούνται και δεν
εφαρµόζονται

ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ 
 
 
 
 

ΤΙ ΑΚΡΙΒΩΣ ΘΑ 
ΚΑΝΩ ΑΥΡΙΟ 
 
 
 

ΠΟΣΕΣ 
ΦΟΡΕΣ ΤΗΝ 
ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 
ΘΑ ΤΟ ΚΑΝΩ 
 

1Η 
ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 
 
 
 

2Η 
ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 
 
 
 

3Η 
ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 
 
 
 

4Η 
ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 
 
 
 

  ΠΟΣΕΣ 
ΦΟΡΕΣ ΤΟ 
ΕΚΑΝΑ 
ΜΕΤΑ ΑΠΟ 1 
ΜΗΝΑ 

 
    τρέξιµο    
    

3 3 3 3 

χιλιόµετρα    
    

    

3333 φορές 

 

    

3 3 3 3 φορές 
    

    

3 3 3 3 φορές 
    

    

3 3 3 3 φορές 
    

    

2 2 2 2 φορές 
    

    

11 11 11 11 φορές 
    

 
 
1 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
2 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
3 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
4 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
5 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

Τεστ ΑΡΧΙΚΗ 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

 

ΣΤΟΧΟΣ 

1  

ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

ΣΕ 2 

Β∆ΟΜΑ∆ΕΣ 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

ΣΕ 4 

Β∆ΟΜΑ∆ΕΣ 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

ΣΕ 6 

ΕΒ∆ΟΜΑ∆ΕΣ 

Τεστ 1600 

µέτρων 

Πχ.. 10 λεπτά Πχ. Να 

γίνουν 

9.40 

Πχ. 20 λεπτά 

τζόκινγ, 3 

φορές την 

εβδοµάδα 

 

 

9.50   

2.ΤΕΣΤ 

ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 

Πχ. 30 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΣΕ 

1 ΛΕΠΤΟ 

Πχ.Να 

γίνουν 50 

Πχ. 5 φορές τη 

βδοµάδα από 

20 κοιλιακούς 

 

 

35   

3. 

 

 

      

4. 

 

 

      

 

ΣΤΟΧΟΙ ΓΙΑ ΕΛΕΓΧΟ ΤΟΥ

ΣΤΡΕΣ
 

Ηµερο-µηνία Ώρες που έκανα 

χαλάρωση  

Ώρες που έκανα νοερή 

άσκηση 

Πόσους καλούς πόντους 

σκέφτηκα στη Νίκαια  

Πόσα καλά σερβίς  

σκέφτηκα 

Ποιες λέξεις χρησιµοποίησα 

στην προπόνηση 

 

 

     

 

 

     

 

 

     

Σύνδεση / Αποσύνδεση

• Οι στρατηγικές σύνδεσης και αποσύνδεσης
περιλαµβάνουν κυρίως σκέψεις (οι οποίες
τελικά θα επηρεάσουν τη συµπεριφορά). Το
τι σκέφτονται τα άτοµα και το που
εστιάζουν την προσοχή τους την ώρα της
άσκησης είναι επίσης σηµαντικό. 

• Όταν ο εστιασµός του ατόµου είναι πάνω
σε εσωτερική ανατροφοδότηση (π.χ., η
αίσθηση των µυών, ή η αίσθηση της
αναπνοής), τότε έχουµε σύνδεση.

Σύνδεση / Αποσύνδεση

• Όταν ο εστιασµός είναι πάνω στο
εξωτερικό περιβάλλον (π.χ., η αναγνώριση
του πόσο όµορφο είναι το να ακούς
µουσική µεWalkman ενώ ασκείσαι), τότε
έχουµε αποσύνδεση. 

• Αυτή η αποσύνδεση συχνά λειτουργεί ως
ένας περισπασµός από τον εστιασµό στον
πόνο και στην κούραση και συχνά
συνοδεύει την έντονη φυσική
δραστηριότητα. 
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Σύνδεση / Αποσύνδεση

ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ

• Όταν κάποιος ασκείται ακούγοντας ένα
Walkman να παίζει µουσική, αυτό είναι
ισχυρό παράδειγµα χρησιµοποίησης µιας
τεχνικής αποσύνδεσης για απόσπαση του
µυαλού από αυτό που το άτοµο κάνει και
αυτό συνήθως κάνει το χρόνο να περνάει
πιο γρήγορα.

Προσεγγίσεις Λήψης

Απόφασης

• Το αν θα ξεκινήσεις ένα πρόγραµµα άσκησης µπορεί να είναι µια

δύσκολη απόφαση.  Τα άτοµα, σύµφωνα µε το transtheoritical model, 

βρίσκονται στο στάδιο του προ-συλλογισµού ή στο στάδιο του

συλλογισµού. Σκέφτονται σχετικά µε τον να ασκηθούν αλλά δεν έχουν

στην πραγµατικότητα αρχίσει να ασκούνται. Τα άτοµα µπορεί να

µείνουν σ’ αυτό το στάδιο για µεγάλο χρονικό διάστηµα (πάνω από 2 

χρόνια). Έτσι είναι απαραίτητο να αναπτύξουν τεχνικές που θα

βοηθήσουν τα άτοµα να πάρουν την απόφαση να ασκηθούν. Μία

τεχνική της οποίας έχει αποδειχτεί η αποτελεσµατικότητα στο να

βοηθάει τα άτοµα να παίρνουν αποφάσεις άσκησης

• είναι το φύλο καταγραφής των θετικών και αρνητικών για την

απόφαση.

Εφαρµογές

Άσκηση

• Μελετήσετε το σχετικό ερωτηµατολόγιο

• Οφελών και κόστους

• Θεοδωράκης, Γ., Γούδας, Μ. (2003). Αύξηση της

συµµετοχής των ασκουµένων στα γυµναστήρια. 

Πρακτικές τεχνικές για την διατήρηση της

συµµετοχής ασκουµένων σε προγράµµατα

άσκησης γυµναστηρίων. Εκδ. Χριστοδουλίδη

Οφέλη για µένα Οφέλη για τους 
άλλους 

Κόστος για µένα Κόστος για τους 
άλλους 

 

Καλύτερη εµφάνιση 
 

Λιγότερα κιλά 
 

Καινούριες γνωριµίες 
 

Να νιώθω νέα/ος 
 

Να νιώθω όµορφα 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

Καλύτερη διάθεση 

 

Λιγότερος χρόνος για 
ξεκούραση και 

χαλάρωση 

 

Λιγότερος χρόνος για 
την οικογένειά µου 

 

Οφέλη για µένα Οφέλη για τους 

άλλους 

Κόστος για µένα Κόστος για τους 

άλλους 
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Προσεγγίσεις Κοινωνικής

Υποστήριξης

• Η κοινωνική υποστήριξη είναι ένας από τους σταθερούς
παράγοντες που σχετίζονται µε ανεβασµένα επίπεδα
συµµετοχής και προσκόλλησης σε προγράµµατα άσκησης. 
Στο χώρο της άσκησης, η κοινωνική υποστήριξη αφορά
την ευνοϊκή στάση ενός ατόµου προς τη συµµετοχή ενός
άλλου ατόµου σε ένα πρόγραµµα άσκησης. Τον
περισσότερο χρόνο, τα άτοµα έχουν στο µυαλό τους την
κοινωνική υποστήριξη που προέρχεται από άλλα
σηµαντικά άτοµα του περιβάλλοντος όπως σύντροφοι, 
µέλη της οικογένειας, και κοντινοί φίλοι. Αυτός ο τύπος
κοινωνικής υποστήριξης µπορεί να επηρεάσει τη φυσική
δραστηριότητα µε πολλούς τρόπους. 

Παράγοντες κοινωνικής

επίδρασης
• Οι κουβέντες που λένε σηµαντικά άλλα άτοµα (π.χ., «φαίνεσαι

πραγµατικά καλά µε το πρόγραµµα άσκησης που εφαρµόζεις»).

• Το παράδειγµα ατόµων που ασκούνται οι ίδιοι, το οποίο µπορεί να

ενισχυθεί από την κοινή άσκηση µε αυτά τα άτοµα.

• Το πρόγραµµα της οικογένειας ρυθµίζεται έτσι που να επιτρέπει χρόνο

άσκησης και αποτελεί έναν ακόµα παράγοντα κοινωνικής

υποστήριξης για άσκηση. 

• Η σχέση του γυµναστή µε τους ασκούµενους, όπου µία ζεστή και

ενθαρρυντική σχέση µπορεί να επηρεάσει θετικά τα επίπεδα

παρακίνησης των ασκουµένων. 

Προσεγγίσεις των Εσωτερικών

Αναγκών του Ατόµου

Η καλύτερη και µεγαλύτερης διάρκειας παρακίνηση
προέρχεται από µέσα µας. Η τελική αποτυχία
της προσπάθειας πολλών να διατηρήσουν
πρόγραµµα δίαιτας και άσκησης είναι εξαιτίας
του αποκλειστικού εστιασµού στις εξωτερικές
µακροπρόθεσµες συνέπειες. 

Τα περισσότερα από αυτά τα άτοµα δεν άλλαξαν
πραγµατικά τον τρόπο της ζωή τους και δε
βρήκαν έναν ευχάριστο τρόπο να τρώνε και να
ασκούνται, που να τον διατηρήσουν για όλη τους
τη ζωή.

Προσεγγίσεις των Εσωτερικών

Αναγκών του Ατόµου

Τα άτοµα µπορούν να εστιάζονται τόσο πολύ στο
να πετύχουν αυτά τα αποτελέσµατα (εξωτερική
παρακίνηση) που αγνοούν τη διαδικασία
ανάπτυξης θετικών εσωτερικών εµπειριών µε την
κίνηση και την άσκηση (εσωτερική παρακίνηση). 

Η εσωτερική παρακίνηση που γίνεται ένας
σηµαντικός παράγοντας για τη διατήρηση της
άσκησης µακροπρόθεσµα.

Εσωτερική # Εξωτερική Παρακίνηση

• Η εσωτερική παρακίνηση είναι αυτή που διαµορφώνει τη
βάση για µακροπρόθεσµη προσκόλληση σε άσκηση. Η
εξωτερική παρακίνηση µπορεί να είναι πετυχηµένη αλλά
συνήθως έχει µικρή διάρκεια. 

• Αυτός είναι ο λόγος που τα άτοµα τείνουν να αρχίζουν
την άσκηση για εξωτερικούς λόγους (π.χ., για να
χάσουν βάρος), αλλά παραµένουν στην άσκηση για
περισσότερο εσωτερικού λόγους (π.χ., για τη χαρά της
εµπειρίας).

Εστιασµός πάνω στην Ίδια την

Εµπειρία

• Αν θέλουµε πραγµατικά να βοηθήσουµε τα
καθιστικά άτοµα να αναπτύξουν θετικές
συνήθειες άσκησης που να διαρκούν, στο χρόνο
χρειάζεται να εστιαστούµε περισσότερο στο να
κάνουµε την άσκηση µια θετική εµπειρία , παρά
µια απλή προσπάθεια να αλλάξουµε τη
συµπεριφορά. Αν τα άτοµα αλλάζουν τη
συµπεριφορά τους (και πραγµατικά το κάνουν
αυτό), αυτό συνήθως έχει ως αποτέλεσµα µια
βραχυπρόθεσµη επίλυση ενός µακροπρόθεσµου
προβλήµατος.
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Να βιώνεις το παρόν

• Τα άτοµα εγκαταλείπουν τα προγράµµατα άσκησης (όπως

επίσης προγράµµατα για κάπνισµα, ναρκωτικά, διατροφή) 

σε πολύ υψηλές αναλογίες, επειδή περιµένουν τέτοιες

δραστηριότητες να είναι εύκολες, συνηθισµένες και

χωρίς απαιτήσεις προσοχής, όταν στην πραγµατικότητα, 

αυτές είναι δύσκολες και απαιτούν επιµέλεια. Όταν τα

άτοµα βρίσκουν δύσκολο το να συνεχίσουν, 

αποθαρρύνονται και τελικά αποχωρούν. 

• Maddux (1997) 

Εφαρµογές

• Ένας τρόπος να κάνουµε τα άτοµα να συνεχίσουν
να ασκούνται και να προσκολλούνται σε
προγράµµατα άσκησης είναι να τους διδάξουµε να
το κάνουν αυτό προσεκτικά (όχι αλόγιστα σαν µια
συνήθεια). Τα άτοµα θα έπρεπε να βιώνουν την
ίδια τη στιγµή καθώς ασκούνται, και η άσκηση θα
έπρεπε να είναι κάτι που γίνεται για το ίδιο το
άτοµο αντί για κάποιο µελλοντικό κέρδος. «Όταν
τρέχεις, µόνο να τρέχεις. Όταν σηκώνεις βάρη, 
µόνο να σηκώνεις βάρη. Όταν κάνεις αεροβική, 
να κάνεις µόνο αεροβική».

Εφαρµογές

• Όταν τα άτοµα τρέχουν, …

• «Να µη σκέφτεσαι τίποτα απολύτως. Απλά να τρέχεις. Απλά να
αναπνέεις. 

• Απλά να κάνεις ένα βήµα τη φορά. Απλά να βρίσκεσαι στην
παρούσα στιγµή. 

• Αν νιώθεις έλλειψη άνεσης ή πόνο, σηµείωσέ το. Αν έχεις σκέψεις
υπεροχής σηµείωσέ το». (p.343) 

• Αυτό που πραγµατικά έχει σηµασία είναι η ικανότητα να είσαι
στην παρούσα στιγµή, να είσαι πλήρως εστιασµένος και
συγκεντρωµένος πάνω στη δραστηριότητα, όχι στο στόχο. Αυτή είναι
η ικανότητα που θα κάνει τη δραστηριότητα ευχάριστη
µακροπρόθεσµα. 

• Maddux (1997) 

Προσανατολισµός στη ∆ιαδικασία

• Η µετακίνηση προς την εσωτερική πλευρά της
παρακίνησης είναι ένα σηµαντικό βήµα που τα
άτοµα πρέπει να λάβουν υπόψη τους αν θέλουν να
µετακινηθούν από µία κατάσταση λίγης ή
καθόλου άσκησης σε τακτική άσκηση. 

• Χωρίς αυτό το µετασχηµατισµό, πολλά άτοµα θα
εγκαταλείψουν προγράµµατα άσκησης ή θα
προσπαθήσουν ανεπιτυχώς να διατηρήσουν
παρακίνηση µεταπηδώντας από το ένα πρόγραµµα
άσκησης στο άλλο

• (Kimiecik, 1998).

ένα πείραµα µε το κωπηλατικό εργόµετρο

• Η οµάδα που χρησιµοποιούσε σχετική µε τη

δραστηριότητα στρατηγική αυτοσυγκέντρωσης -

µια κασέτα µε µηνύµατα όπως “νοιώσε την

αναπνοή σου”΄-

• είχε καλύτερη απόδοση από την οµάδα που

άκουσε µια κασέτα µε µουσική, ή την οµάδα που

έβλεπε µια βιντεοκασέτα. Οι αθλητές ήταν

αρχάριοι και όχι έµπειροι (Scott, Scott, Bedir, & Dowd, 1999). 

Εστιασµός στην εµπειρία και τη θετική

σκέψη. 

Συγκέντρωση στο σώµα

• Μπορώ,                              

• Αναπνέω ήρεµα,

Σκέψου την αναπνοή,  

• Σκέψου το σώµα,

• Μετράω 1,2,3,4, 5 χιλ
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Η ΑΞΙΑ ΤΗΣ ΝΟΕΡΗΣ ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΣ

Εργασίες έχουν δείξει ότι η νοερή εξάσκηση επιδρά γνωστικά και παρακινεί
άτοµα που ασκούνται. Η εργασία αυτή εξετάζει 30 άτοµα ηλικίας 35 έως 65 
ετών µέσω συνέντευξης, και τα οποία συµµετείχαν προγράµµατα αερόβιας ή
αναερόβιας άσκησης,, τρέξιµο, περπάτηµα, κολύµβηση, βάρη, άσκηση µε
όργανα. Τα άτοµα δήλωσαν ότι οι νοερές εικόνες που χρησιµοποιούν
σχετίζονται µε την τεχνική των ασκήσεων, την εµφάνισή τους, τις επιδράσεις
της άσκησης στην υγεία τους, εικόνες σχετικές µε το σχεδιασµό και την
οργάνωση του προγράµµατος, τον έλεγχο του στρες και των συναισθηµάτων
τους, την αυτοπεποίθηση, και την ενεργητικότητα. Τα άτοµα τέλος τόνισαν τη
σπουδαιότητα νοερών εικόνων σχετικών µε την υγεία, εικόνων σχετικών µε
την νεότητά τους, την υγείας, την πρόληψη ασθενειών και την προστασία της
υγείας τους. Επίσης εικόνων που συγκρίνουν τον εαυτό τους σήµερα σε σχέση
µε το παρελθόν που δεν γυµνάζονταν, και το σχεδιασµό πλάνων για
περισσότερη παρακίνηση για άσκηση. Η νοερή εξάσκηση λοιπόν, που θα έχει
έµφαση σε όλα τα παραπάνω σηµεία µπορεί να συνεισφέρει στην παρακίνηση
των ατόµων για συµµετοχή σε προγράµµατα άσκησης και την παραµονή τους
σε αυτά. 

Hyun Kim, B., & Giacobbi, P, (2009) The Use of Exercise-Related Mental
Imagery by Middle-Aged Adults. Journal of Imagery Research in Sport and
Physical Activity, 4, 1-38.

• Imagery involves mentally seeing yourself exercising. 

• The image of your mind should approximate the actual
physical activity as close as possible.

• Imagery may include sensations like hearing the music, 
feeling yourself move through the exercises, and feeling
your heart beating. Imagery can also be associated with
emotions. 

• Some examples are imagining yourself getting psyched up
or energized and feeling exhilarated after a workout.

• Imagery can also be used as a motivation to exercise. Some
examples of motivational imagery are staying focused on
exercise and not being distracted, setting exercise plans
and goals such as imaging achieving goal of losing weight.

• Imagery can also be used to imagine proper form, 
technique, and routines.

Μεγάλα οράµατα, 

Μικρά βήµατα

• Η υπεροχή είναι συνδυασµός µεγάλων

οραµάτων και µικρών βηµάτων.

• Σκέψου το πρώτο βήµα

• Εστίασε την προσοχή σου µόνο στο πρώτο

βήµα που είναι µπροστά σου… συνήθως

είναι το µόνο βήµα που ελέγχεις.

Προσανατολισµός στη ∆ιαδικασία

• Ο εστιασµός πάνω στη διαδικασία, σχετίζεται µε
µακροπρόθεσµη παραµονή σε άσκηση. 

• Τα άτοµα που εστιάζονται πλήρως ή κύρια πάνω
στο αποτέλεσµα συνήθως εµπίπτουν πάνω σε
ποικίλα κοινωνικά και φυσικά εµπόδια, τα οποία
τελικά οδηγούν σε εγκατάλειψη της άσκησης. 

• Έτσι τα άτοµα που επιθυµούν να ασκούνται για
µεγάλο χρονικό διάστηµα χρειάζεται να κάνουν τη
µετάβαση από τον προσανατολισµό στο
αποτέλεσµα στον προσανατολισµό στη
διαδικασία. ∆ες ροή.

• (Field & Steinhart, 1992).

Προσεγγίσεις των Εσωτερικών

Αναγκών του Ατόµου

Η καλύτερη και µεγαλύτερης διάρκειας παρακίνηση προέρχεται από
µέσα µας.

Η αποτυχία πολλών να διατηρήσουν πρόγραµµα δίαιτας και άσκησης
είναι εξαιτίας του αποκλειστικού εστιασµού στις εξωτερικές
µακροπρόθεσµες συνέπειες. 

Τα περισσότερα από αυτά τα άτοµα δεν άλλαξαν πραγµατικά τον τρόπο
της ζωή τους και δε βρήκαν έναν ευχάριστο τρόπο να τρώνε και να
ασκούνται, που να τον διατηρήσουν για όλη τους τη ζωή.

• Ο υπερτονισµός, των µακροπρόθεσµων θετικών συνεπειών της
άσκησης εξασθενεί την παρακίνηση ενός ατόµου για άσκηση. Τα
άτοµα µπορούν να εστιάζονται τόσο πολύ στο να πετύχουν αυτά τα
αποτελέσµατα (εξωτερική παρακίνηση) που αγνοούν τη διαδικασία
ανάπτυξης θετικών εσωτερικών εµπειριών µε την κίνηση και την
άσκηση (εσωτερική παρακίνηση, ευχαρίστηση, απόλαυση, ηρεµία, 
χαλάρωση).

Καταστάσεις Ροής

• Η ροή κατανοείται ως µια ευνοϊκή ψυχολογική κατάσταση
του µυαλού, που συνήθως συµβαίνει όταν η πρόκληση
µιας κατάστασης ή µιας δραστηριότητας εναρµονίζεται µε
τις δεξιότητες του ατόµου. 

• 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) 
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Ροή

• το σηµαντικό πράγµα σε µία κατάσταση

ροής είναι ο ασκούµενος να ευχαριστιέται

τη δραστηριότητα για το δικό του χατίρι

και να γνωρίζει ότι αυτό που έχει σηµασία

είναι όχι το αποτέλεσµα, αλλά ο έλεγχος

και η απορρόφηση στη δραστηριότητα.

Επίτευξη Κατάστασης Ροής

• Ισορροπία της Πρόκλησης µε τη ∆εξιότητα

• Ένα σηµείο κλειδί για τον καθορισµό της ροής είναι ότι το επίπεδο
δεξιότητας του ατόµου θα έπρεπε να ταιριάζει µε την πρόκληση που
παρουσιάζεται. Όχι πολύ εύκολο ή δύσκολο

• Αύξηση της Συγκέντρωσης και της Επίγνωσης

• Ο εστιασµός στο «εδώ και στο τώρα»

• Συγκέντρωση στη διαδικασία της κίνησης και όχι στο τελικό
αποτέλεσµα. 

• Εστιασµός στην αναπνοή ή στην επίγνωση της ίδιας της
κίνησης είναι δύο στρατηγικές που αυξάνουν τη
συγκέντρωση και την προσοχή πάνω στη δραστηριότητα. 

Ροή παράδειγµα

• Ο Kimiecik (1998) περιγράφει µία τεχνική που
χρησιµοποιεί για την αύξηση της συγκέντρωσής
του. Ειδικότερα, προσπαθεί να επαναλάβει τη
λέξη «αριστερά» όταν το αριστερό του πόδι
πατάει στο έδαφος καθώς τρέχει, ενώ
ταυτόχρονα εκπνέει. Αυτή η διαδικασία
επαναλαµβάνεται όταν το δεξί του πόδι χτυπάει στο
έδαφος. Αυτός αναφέρει ότι αυτό τον έχει βοηθήσει
να βελτιώνει την προσοχή του, ενώ και ο χρόνος
φαίνεται να περνάει πολύ γρήγορα.

Σκέφτοµαι τη διαδικασία, την

εµπειρία και την απόδοση

• Όταν τρέχετε, µόνο να τρέχετε.

• Μη σκέφτεστε τίποτα απολύτως. Απλά να τρέχετε. Απλά να αναπνέετε. Απλά να κάνετε ένα βήµα

κάθε φορά.

• Όταν σηκώνετε βάρη, µόνο να σηκώνετε βάρη. Μη σκέφτεστε
τίποτα απολύτως. Απλά να σηκώνετε τα βάρη. Απλά να αναπνέετε. Απλά να κάνετε τις κινήσεις τις

άσκησης κάθε φορά.

Να Έχεις Επίγνωση της Εσωτερικής

Ανατροφοδότησης

• «Πώς αισθάνεσαι σήµερα;» «Τι σκεφτόσουν στη διάρκεια της
άσκησης;» Ο ασκούµενος µπορεί να αναρωτηθεί από µόνος του τις ίδιες
ερωτήσεις. 

• Σε κάποια άτοµα αρέσει να αποσυνδέονται από την εµπειρία της
άσκησης χρησιµοποιώντας έναWalkman ή παρακολουθώντας
τηλεόραση ενώ ασκούνται στο στατικό ποδήλατο. Αν και αυτές οι
τεχνικές µπορούν να βοηθήσουν τους αρχάριους για την
παρακολούθηση και προσκόλληση σε προγράµµατα άσκησης, 
µακροπρόθεσµα, αυτοί οι ασκούµενοι γίνονται όλο και λιγότερο
ικανοί να αναπτύξουν µια ζωηρή επίγνωση της εµπειρίας τους.

• Για τη µεγιστοποίηση της εµπειρίας άσκησης, τα άτοµα αρχίζουν τη
διαδικασία σύνδεσης µε το σώµα τους και «το να είναι µέσα στην
άσκηση» αντί να προσπαθούν να αποσυνδεθούν.

• Καθόρισε Ξεκάθαρους Στόχους

Εφαρµογές
• Κοινωνική υποστήριξη από σύζυγο, µέλη της

οικογένειας και συνεργάτες. (Η υποστήριξη από
σηµαντικούς άλλους έχει σταθερά αποδειχθεί ότι αυξάνει
την προσκόλληση στην άσκηση.)

� • Εξασφάλιση αµοιβών για την παρακολούθηση και
τη συµµετοχή. (Οι αµοιβές θα πρέπει να χρησιµοποιούνται
µε σύνεση, αλλά είναι αποτελεσµατικές, ειδικά
βραχυπρόθεσµα.)

� • Υποδείξεις για άσκηση όπως σύµβολα, πόστερς, και
καρτούν. (Οι υποδείξεις βοηθάν στο να υπενθυµίζουν τα
άτοµα να ασκούνται, αλλά η αποµάκρυνσή τους σηµαίνει
ότι τα άτοµα ξαναγυρίζουν στις παλιές τους συνήθειες.)
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Εφαρµογές

� • Να συµπληρώνουν οι συµµετέχοντες ένα φυλλάδιο µε τα υπέρ

και τα κατά της άσκησης πριν ξεκινήσουν ένα πρόγραµµα άσκησης. 

(Η καταγραφή των συν και των πλην της άσκησης έχει δειχθεί ότι

βοηθάει τα άτοµα στην απόφαση να ασκηθούν.)

� • Ταίριασµα της παρέµβασης µε το στάδιο αλλαγής του

συµµετέχοντα. (Η υπόθεση του ταιριάσµατος είναι ένα κεντρικό

αξίωµα για αποτελεσµατικά προγράµµατα άσκησης.)

� • Το να γίνεται η άσκηση µία ευχάριστη εµπειρία. (Η έρευνα

πάνω στην εσωτερική παρακίνηση και στην προσέγγιση της ροής

δείχνει σταθερά το ότι τα άτοµα χρειάζονται να γίνουν εσωτερικά

ασκούµενοι για να προσκολλώνται µακροπρόθεσµα.)

Εφαρµογές

• Το να βρεις ένα κατάλληλο µέρος για άσκηση. (Τα

άτοµα είναι πιο πιθανό να ασκούνται αν αντιλαµβάνονται

το χώρο ως κατάλληλο για άσκηση.)

� • Εξάσκηση δεξιοτήτων διαχείρισης του χρόνου. 

(Πολλά άτοµα θεωρούν την έλλειψη χρόνου ως ένα

εµπόδιο για άσκηση, αλλά η έρευνα έχει δείξει ξεκάθαρα

ότι αυτή είναι απλά µια αντίληψη έλλειψης χρόνου. Έτσι

το ζητούµενο είναι να κάνεις την άσκηση µία

προτεραιότητα και τη διαχείριση του χρόνου πιο

αποτελεσµατική.)

Εφαρµογές

� • Ενθάρρυνε την άσκηση µε µια οµάδα ή ένα φίλο. (Τα
προγράµµατα άσκησης έχει σταθερά φανεί ότι είναι πιο
αποτελεσµατικά από τα ατοµικά προγράµµατα. Εντούτοις, είναι
αξιοµνηµόνευτο ότι κάποια άτοµα χρειάζονται να ασκούνται µόνα
τους εξ αιτίας περιορισµών, έτσι είναι σηµαντικό οι ατοµικές διαφορές
να λαµβάνονται υπόψη.)

� • Υπογραφή από τους συµµετέχοντες ενός συµβολαίου ή µιας
δήλωσης για συµµόρφωση µε το πρόγραµµα άσκηση. (Αυτό
βοηθάει στη δέσµευση µε το πρόγραµµα και τελικά στην
προσκόλληση µε την άσκηση.)

� • Να αµείβουν οι συµµετέχοντες τον εαυτό τους για την
επίτευξη συγκεκριµένων στόχων. (Αυτές οι αµοιβές µπορούν να
βοηθούν στη διατήρηση της παρακίνησης και του ενδιαφέροντος για

το πρόγραµµα άσκησης.)

Εφαρµογές

• Προσαρµογή της έντασης, της διάρκειας, και της
συχνότητας της άσκησης. (Τα άτοµα χρειάζεται να
αισθάνονται άνετα µε το πρόγραµµα άσκησης.) Το
πρόγραµµα θα έπρεπε να είναι προκλητικό έτσι που να
συναντά τις ανάγκες του κάθε συµµετέχοντα. Το να
προσπαθήσεις να ασκηθείς 30 λεπτά κάθε µέρα (αν και όχι
30 λεπτά µε την µία) θα βοηθήσει να αποκτήσεις
ευλυγισία και κάνει τον καθορισµό στόχων πιο
ρεαλιστικό.

� • Παροχή θετικής ανατροφοδότησης. (Όλοι οι
ασκούµενοι χρειάζονται θετική ενίσχυση, ειδικά στο
αρχικό στάδιο, έτσι οι καθοδηγητές των προγραµµάτων
και όσοι εµπλέκονται θα έπρεπε να αισθάνονται άνετοι µε
το να δώσουν έπαινο.)

Εφαρµογές

• Ενθάρρυνση του να είναι οι στόχοι αυτό-καθοριζόµενοι, 

εύκαµπτοι, και χρονικά προσδιορισµένοι, και να µη εστιάζονται σε
βάθος χρόνου. (Στόχοι που καθορίζονται από το άτοµο παρέχουν το
µεγαλύτερο ποσό δέσµευσης και επιτρέπουν ένα µεγαλύτερο εύρος
συµπεριφορών, κάτι που είναι ιδιαίτερα σηµαντικό στα πρώιµα στάδια
ενός προγράµµατος άσκησης.) 

� • Οι συµµετέχοντες θα έπρεπε να εστιάζονται σε σχετιζόµενες
µε το εσωτερικό του ατόµου (σχετικές) υποδείξεις (π.χ., αναπνοή, 
αίσθηση των µυών) όταν ασκούνται παρά µε εξωτερικές υποδείξεις
(µη σχετικές). Αν και εξωτερικοί περισπασµοί είναι υποβοηθητικοί, 
προκειµένου για µακροπρόθεσµη προσκόλληση, οι ασκούµενοι
χρειάζεται να εστιάζονται περισσότερο πάνω στη διαδικασία και στην
εµπειρία της µετακίνησης για µεγιστοποίηση της ευχαρίστησης. 

Άσκηση

Μελετήστε τις σχετικές φόρµες και κάντε τα δικά

σας παραδείγµατα. Χρησιµοποιήστε τα όπου

θέλετε ελεύθερα

• Θεοδωράκης, Γ., Γούδας, Μ. (2003). Αύξηση της

συµµετοχής των ασκουµένων στα γυµναστήρια. 

• Πρακτικές τεχνικές για την διατήρηση της συµµετοχής

ασκουµένων σε προγράµµατα άσκησης γυµναστηρίων. 

Εκδ. Χριστοδουλίδη
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ΑΣΚΗΣΗ

• ΣΑΣ ΠΡΟΣΛΑΜΒΑΝΟΥΝ ΣΕ ΈΝΑ

ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ, ΓΙΑ ΝΑ ΕΤΟΙΜΑΣΕΤΕ

ΈΝΑ ∆ΕΚΑΛΟΓΟ ΜΕ 1Ο ΚΑΛΕΣ

ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΠΑΡΑΚΙΝΗΣΗΣ ΠΟΥ ΘΑ

ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΙ ΤΟ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ

ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΑΣΚΟΥΜΕΝΟΥΣ ΤΟΥ.

• ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΙΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΑΥΤΟΥ ΤΟΥ

ΚΕΦΑΛΑΙΟΥ ΕΤΟΙΜΑΣΤΕ ΤΟ ∆ΕΚΑΛΟΓΟ

ΚΑΙ ΣΤΕΙΛΤΕ ΤΟΝ.

Μια θετική άσκηση

• 1. Είναι δύσκολο για µένα «να τρέχω στα γυµναστήρια»

• 2. Ελπίζω να « γυµναστώ για 3 µήνες»

• 3. Θα προσπαθήσω να «τρέξω για µισή ώρα µε 120 
σφυγµούς»

• 4.  ∆εν µπορώ να « κάνω 30 κοιλιακούς»

• 1. Είναι µια πρόκληση για µένα να «»

• 2. Πιστεύω ότι θα « »

• 3. Μπορώ να «»

• 4. Θέλω να «»

ΣΚΕΨΟΥ ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΝΕΙΣ ΤΑ 
ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΛΕΚΤΙΚΑ ΚΑΙ ΜΗ ΛΕΚΤΙΚΑ 

Πάντα Μερικές φορές Καθόλου 

Χαµογελάς στους ασκούµενους    

∆ιορθώνεις λάθος θέσεις του σώµατος.    
Ελέγχεις την ένταση της φωνής σου.    

Ελέγχεις την ένταση της µουσικής.    
∆ίνεις κουράγιο και κίνητρα    
Χρησιµο	οιείς α	λές ασκήσεις    

∆ίνεις 	οικιλία σε ασκήσεις, ε	αναλήψεις, ρυθµό, 
ένταση κλ	. 

   

 Ελέγχεις τη θέση σου.    

Ελέγχεις τις α	οστάσεις µεταξύ των αθλουµένων.    
Ρωτάς για α	ορίες.    
Ρωτάς αν ευχαριστήθηκαν.    
Είσαι ευγενικός /η     

∆ιαλέγεις ασκήσεις ασφαλείς.    

∆ιαλέγεις ασκήσεις εύκολες.    
∆ίνεις γνώσεις στους ασκούµενους.    
Κάνεις τεστ    

Βάζουν στόχους συγκεκριµένους και ρεαλιστικούς.    
Έχεις αρχείο µε γραµµένους τους στόχους    
Κάνεις κοµ	λιµέντα.    

Μιλάς θετικά    

 

αυτοοµιλία

• Για τον τρόπο που χρησιµοποιείται η αυτο-οµιλία στα
σπορ και την εκπαίδευση µπορεί να δει κανείς σε σχετικά
άρθρα (Θεοδωράκης, 2005). Γενικότερα, όσοι επιθυµούν
να ασκούνται, να δίνουν έµφαση στην υγεία τους, και να
συµµετέχουν σε προγράµµατα άσκησης για υγεία µπορούν
συχνά να θυµίζουν στον εαυτό τους ανάλογες σκέψεις
(σιωπηλά ή φωναχτά), πριν ή κατά την διάρκεια της
δραστηριότητας (π.χ., είµαι υγιής, αναπνέω ήρεµα, 
χαλαρά, µπορώ να ασκηθώ, απολαµβάνω την άσκηση). 

• Όταν αντιλαµβάνονται ότι χρησιµοποιούν ηττοπαθείς
σκέψεις να προσπαθούν να τις αντικαθιστούν µε θετικές. 
Παρακάτω βλέπουµε µερικά παραδείγµατα αρνητικής και
θετικής σκέψης για προγράµµατα άσκησης και υγείας.

ασκήσεις
Θα ασκηθώ λίγο σήµερα και αύριο �ιο 
�ολύ. 
 

Αν ασκηθώ �ερισσότερο σήµερα, τότε το 
αύριο θα είναι �ιο ευχάριστο. 

Όταν κάτι σε ενοχλεί και σε εµ�οδίζει σε 
�ρόγραµµα άσκησης. 
 

Πάρε µια ανα�νοή  
Άσε το σώµα σου να χαλαρώσει 
Συγκεντρώσου στην ανα�νοή σου  
 

Είναι δύσκολο για µένα «να τρέχω στα 
γυµναστήρια» 
 

Είναι µια �ρόκληση για µένα να «να 
τρέχω στα γυµναστήρια» 
 

Θα γυµναστώ λίγο τώρα, αλλά την 
άνοιξη κάθε µέρα και �ιο σκληρά. 
 

Αν γυµνάζοµαι τακτικά α	ό σήµερα τότε την 
Άνοιξη θα είναι ευκολότερα 
 

Αφού δεν τα καταφέρνω στα σ	ορ, γιατί να 
ασχοληθώ; 
 

∆εν χρειάζεται να καταφέρω κάτι, ούτε να 
συγκρίνοµαι µε τους άλλους. Αυτό 	ου 
χρειάζεται είναι να κάνω αυτό 	ου ευχαριστεί 
εµένα και το σώµα µου, και 	όσο εγώ 
βελτιώνοµαι 

∆ε γυµναζόµουνα µια ζωή, τώρα θα αρχίσω; 
Γιατί να γυµναστώ; 
 

Ποτέ δεν είναι αργά.  
Να µια καινούργια 	ρόκληση.  
.  

Γενικά 	ριν ή κατά τη διάρκεια µιας φυσικής 
δραστηριότητας ή άσκησης 

Μ	ορώ, και θα τα καταφέρω 
 Είµαι υγιής 
 Ανα	νέω ήρεµα       
Μ	ορώ  
Κάθε µέρα µε κάθε τρό	ο γίνοµαι 	ιο 
γυµνασµένος και υγιής.  
Μ’ αρέσει. Ευχαριστιέµαι την άσκηση 

 

Οι τεχνικές χαλάρωσης δεν αφορούν µόνο τους

αθλητές, ή τους κλινικούς πληθυσµούς

• . Για την καθηµερινή ρύθµιση του στρες, για την σωµατική ευεξία, 
την σωµατική χαλάρωση µετά από µια έντονη µέρα, ή ένα έντονο
πρόγραµµα άσκησης σε ένα γυµναστήριο, το τελείωµα του
προγράµµατος µε µια τεχνική χαλάρωσης είναι η καλύτερη επιλογή. 
Τεχνικές χαλάρωσης λοιπόν, είναι καλό και εµπεριέχονται σε
προγράµµατα άσκησης και υγείας, έτσι ώστε τα άτοµα σταδιακά και
να χαλαρώνουν και να ξεκουράζονται καλύτερα, αλλά και να
µαθαίνουν να αυτορυθµίζονται. 

• Απλές τεχνικές, όπως µια τεχνική αναπνοής, ή πιο σύνθετες, όπως η
προοδευτική χαλάρωση είναι κατάλληλες για προγράµµατα άσκησης
και υγείας. Περισσότερα για το θέµα βλέπε στη σχετική βιβλιογραφία
(Θεοδωράκης, κα., 2003; Θεοδωράκης, κα., 2004). 
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∆ιαχείριση χρόνου

Σ�άνια Συχνά  

  Όταν είσαι στο σ�ίτι 

  Εκτελείς ένα α�λό �ρόγραµµα διατάσεων καθώς �λένεις τα 

δόντια σου, �αρακολουθείς τηλεόραση ή �εριµένεις να 

ετοιµαστεί το φαγητό σου. 

  Ξεσκονίζεις, σκου�ίζεις, συγυρίζεις το δωµάτιό σου. 

  Βοηθάς στις δουλειές του σ�ιτιού. 

  Βοηθάς σε δουλειές σχετικές µε τον κή�ο, µε λουλούδια ή 

γλάστρες στο µ�αλκόνι σου. 

  Εκτελείς έντονη δραστηριότητα στον εξωτερικό χώρο του 

σ�ιτιού. Π.χ. σκου�ίζεις, µαζεύεις φύλλα, κλ�.. 

  Όταν είσαι στο σχολείο, ή στο �ανε�ιστήµιο 

  Συµµετέχεις µε ζήλο στα µαθήµατα φυσικής αγωγής, ή σε 

�ανε�ιστηµιακά �ρωταθλήµατα; 

  Στα διαλείµµατα κινείσαι 

  Πηδάς σχοινάκι.  

 

  Παίρνεις µέρος σε οµάδες �ου δηµιουργούνται εντός του 

σχολείου, ή του �ανε�ιστηµίου και �εριλαµβάνουν αθλητικές 

δραστηριότητες (όχι α�οκλειστικά αγωνιστικές) 

  ∆οκιµάζεις νέα �αιχνίδια και αθλήµατα. 

  ∆ηλώνεις συµµετοχή στις σχολικές ή �ανε�ιστηµιακές οµάδες. 

  Κάνεις αθλητισµό και �ρο�ονείσαι. 

  Γενικά 

  Ανεβαίνεις τις σκάλες αντί να ανεβαίνεις µ το ανσανσέρ. 

  όταν έχεις χρόνο, ή κάνεις ένα διάλειµµα �ηγαίνεις για έναν 

�ερί�ατο. 

  Κάνεις µικρά διαλείµµατα για να ξεµουδιάσεις 

  Σχεδιάζεις ένα µικρό �ρόγραµµα διατάσεων στο διάλειµµα. 

  Γελάς �ολύ 

  Στον ελεύθερό σου χρόνο κινείσαι �ολύ 

  Στις διακο�ές σου δοκιµάζεις νέες δραστηριότητες, �ου στη 

συνέχεια ακολουθείς και στην καθηµερινή σου ζωή. 

  Στις µετακινήσεις σου  

  Περ�ατάς, χρησιµο�οιείς �ατίνι, �οδήλατο για κοντινές 

µετακινήσεις ό�ως για ψώνια, στο ταχυδροµείο, στο �άρκο. 

  Για να µετακινηθείς α�ό το σχολείο, στο �ανε�ιστήµιο ή αλλού 

χρησιµο�οιείς το �οδήλατο. 

  Χρησιµο�οιείς τα µέσα µαζικής µεταφοράς όταν εξυ�ηρετούν.  

 

• ∆ώσε µερικές πειστικές απαντήσεις µε βάση την επιστηµονική έρευνα. Παρακάτω
παρουσιάζονται 9 διαφορετικοί λόγοι.

• Αυτοί που γυµνάζονται και έχουν καλή φυσική κατάσταση, έχουν λιγότερες πιθανότητες
για ασθένειες της καρδιάς, ενώ αυτοί που δεν γυµνάζονται περισσότερες.

• Οι πιθανότητες για καρδιοπάθειες είναι διπλάσιες σε αυτούς που γυµνάζονται σε σχέση µε
αυτούς που δεν γυµνάζονται.

• Η συστηµατική αερόβια άσκηση ρυθµίζει καλύτερα την παραγωγή της ινσουλίνης.

• Η συστηµατική άσκηση αυξάνει τα επίπεδα της HDL της καλής λεγόµενης χοληστερίνης.

• Η συστηµατική άσκηση αυξάνει τη διάρκεια ζωής σε σχέση µε το γενικό πληθυσµό.

• Τα άτοµα που γυµνάζονται λιγότερο, έχουν περισσότερες πιθανότητες για υπέρταση σε
σχέση µε τα άτοµα που γυµνάζονται περισσότερο.

• Η συστηµατική αερόβια άσκηση βοηθάει στον έλεγχο της πίεσης για άτοµα που είναι
υπερτασικά.

• Το ρίσκο για ανάπτυξη διαβήτη τύπου II είναι δυο φορές περισσότερο σε άτοµα που δεν
γυµνάζονται σε σχέση µε άτοµα που γυµνάζονται.

• Γυναίκες που γυµνάζονται τουλάχιστο µια φορά τη βδοµάδα έχουν λιγότερες πιθανότητες
να αναπτύξουν διαβήτη τύπου ΙΙ

Τι γνωρίζω ή τι χρησιµο�οιώ στην 

εργασία µου α�ό τα �αρακάτω; 

Σηµείωσε τι θα κάνεις 

ακριβώς στην δουλειά σου 

Υ	οστήριξη α	ό σηµαντικούς άλλους  

Συνθήµατα, 	όστερ, διαφηµιστικά κλ	.  

Κάρτα όφελος και κόστος  

Στάδια αλλαγής της συµ	εριφοράς  

Την άσκηση ευχάριστη εµ	ειρία  

Εσωτερικής 	αρακίνησης  

Αυτό-α	οτελεσµατικότητα  

Αλλαγές στάσεων  

Στάδια αλλαγής συµ	εριφοράς  

Αυτο-οµιλία και θετική σκέψη  

∆ιαχείριση του χρόνου.  

Σχεδιασµό οµαδικών  	ρογραµµάτων  

Φόρµα δέσµευσης  

Αµοιβές  

Ένταση, συχνότητα, διάρκεια ασκήσεων  

Ανατροφοδότηση  

Αρχές των στόχων  

Εστία 	ροσοχής, α	όσ	αση 	ροσοχής  

 

Μελλοντικές έρευνες

• Χρήση των προτεινόµενων στρατηγικών

παρακίνησης σε κλινικούς πληθυσµούς που

γυµνάζονται.

• Έλεγχος της αποτελεσµατικότητας των

προτεινόµενων τεχνικών.

• Γενικά είναι πολύ λίγες οι σχετικές έρευνες

Επίλογος

• Υπάρχει ένα πλήθος κατάλληλων

στρατηγικών παρακίνησης των ατόµων για

άσκησης. Υποχρέωση των γυµναστών, των

υπευθύνων, των διοικούντων διάφορους

χώρους άσκησης ή προγραµµάτων να

ενηµερωθούν και να χρησιµοποιούν τις

τεχνικές αυτές.


