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ΘεωρητικέςΘεωρητικές κατηγορίεςκατηγορίες
προσέγγισηςπροσέγγισης στοστο θέμαθέμα

ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις στηνστην κατεύθυνσηκατεύθυνση τηςτης
τροποποίησηςτροποποίησης τηςτης συμπεριφοράςσυμπεριφοράς
ΓνωστικέςΓνωστικές / / συμπεριφορικέςσυμπεριφορικές προσεγγίσειςπροσεγγίσεις
ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις στηστη λήψηλήψη αποφάσεωναποφάσεων
ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις κοινωνικήςκοινωνικής υποστήριξηςυποστήριξης
ΕσωτερικέςΕσωτερικές γιαγια τοτο άτομοάτομο προσεγγίσειςπροσεγγίσεις

ΤιΤι λέειλέει ηη έρευναέρευνα……

ΟιΟι παρεμβάσειςπαρεμβάσεις, , κατάκατά μέσομέσο όροόρο, , αυξάνουναυξάνουν τηντην
προσκόλλησηπροσκόλληση στηστη φυσικήφυσική δραστηριότηταδραστηριότητα απόαπό
τοτο 50% 50% περίπουπερίπου στοστο 85%85%

ΤοΤο κλειδίκλειδί είναιείναι νανα βρεθείβρεθεί ηη καλύτερηκαλύτερη δυνατήδυνατή
παρέμβασηπαρέμβαση γιαγια έναένα ιδιαίτεροιδιαίτερο περιβάλλονπεριβάλλον καικαι
τοντον πληθυσμόπληθυσμό πουπου εντάσσεταιεντάσσεται σσ’’ αυτόαυτό..

((DishmanDishman & & BuckworhBuckworh, 1996), 1996)
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1. 1. ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις τροποποίησηςτροποποίησης
συμπεριφοράςσυμπεριφοράς

ΧρησιμοποιούνΧρησιμοποιούν έναένα στοιχείοστοιχείο τουτου φυσικούφυσικού
περιβάλλοντοςπεριβάλλοντος, , πουπου ενεργείενεργεί ωςως ερέθισμαερέθισμα
γιαγια τητη μεταβολήμεταβολή τηςτης συμπεριφοράςσυμπεριφοράς

ΠΠ..χχ. . παρέχειςπαρέχεις υποδείξειςυποδείξεις πουπου συσχετίζονταισυσχετίζονται μεμε τηντην άσκησηάσκηση

ΟΟ τύποςτύπος τηςτης ενίσχυσηςενίσχυσης πουπου παρέχεταιπαρέχεται γιαγια άσκησηάσκηση ήή μημη
άσκησηάσκηση, , είτεείτε θετικόςθετικός ήή αρνητικόςαρνητικός, , μπορείμπορεί επίσηςεπίσης νανα
είναιείναι ισχυρόςισχυρός καθοριστικόςκαθοριστικός παράγονταςπαράγοντας μελλοντικήςμελλοντικής
δράσηςδράσης

ππ..χχ., ., κίνητρακίνητρα, , αμοιβέςαμοιβές
((DishmanDishman & & BuckworhBuckworh, 1996), 1996)

ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις στηνστην ΚατεύθυνσηΚατεύθυνση
τηςτης ΤροποποίησηςΤροποποίησης τηςτης ΣυμπεριφοράςΣυμπεριφοράς

ΤεχνικήΤεχνική ΠροτροπήςΠροτροπής
ΥπόδειξηΥπόδειξη πουπου προκαλείπροκαλεί έναρξηέναρξη συμπεριφοράςσυμπεριφοράς
ΠροφορικήΠροφορική προτροπήπροτροπή

απλήαπλή δήλωσηδήλωση ««ΕντάξειΕντάξει, , αςας τοτο νανα πάειπάει»»
σλόγκανσλόγκαν σημαντικόσημαντικό γιαγια τοτο άτομοάτομο ««ΜπορείςΜπορείς νανα επιμένειςεπιμένεις!!»»

ΦυσικήΦυσική προτροπήπροτροπή
βοηθάςβοηθάς κάποιονκάποιον νανα αντιπαρέλθειαντιπαρέλθει έναένα ««σημείοσημείο αδιεξόδουαδιεξόδου»»
ΠΠ..χχ., ., spotting spotting σεσε μιαμια δραστηριότηταδραστηριότητα άρσηςάρσης βάρουςβάρους

ΣυμβολικήΣυμβολική προτροπήπροτροπή
ΥπενθύμισηΥπενθύμιση νανα ξεκινήσειξεκινήσει ήή νανα συνεχίσεισυνεχίσει μίαμία συμπεριφοράσυμπεριφορά
ΠΠ..χχ., ., αφήνειαφήνει σεσε συγκεκριμένοσυγκεκριμένο σημείοσημείο τοτο απαραίτητοαπαραίτητο όργανοόργανο
τηςτης δραστηριότηταςδραστηριότητας τοτο βράδυβράδυ γιαγια τοτο πρωίπρωί! ! ΧρησιμοποιείΧρησιμοποιεί μιαμια
αφίσααφίσα ωςως σημείωμασημείωμα πάνωπάνω στοστο ψυγείοψυγείο!!
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ΤεχνικήΤεχνική ΠροτροπήςΠροτροπής

ΣκοπόςΣκοπός είναιείναι::
νανα αυξηθούναυξηθούν οιοι υποδείξειςυποδείξεις-- υπενθυμίσειςυπενθυμίσεις γιαγια τηντην
επιθυμητήεπιθυμητή συμπεριφοράσυμπεριφορά

ΝαΝα ελαττωθούνελαττωθούν οιοι υποδείξειςυποδείξεις--υπενθυμίσειςυπενθυμίσεις γιαγια
αρνητικέςαρνητικές, , ανταγωνιστικέςανταγωνιστικές συμπεριφορέςσυμπεριφορές

ΙσχύειΙσχύει γιαγια άσκησηάσκηση, , διατροφήδιατροφή, , τσιγάροτσιγάρο, , κλπκλπ
SOSSOS: : ΟιΟι προτροπέςπροτροπές νανα μηνμην συνεχίζονταισυνεχίζονται απεριόριστααπεριόριστα----τατα
άτομαάτομα μπορείμπορεί νανα μάθουνμάθουν νανα βασίζονταιβασίζονται πάραπάρα πολύπολύ πάνωπάνω
σεσε αυτέςαυτές

ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα

ΑφίσεςΑφίσες απόαπό καρτούνκαρτούν ((συμβολικήσυμβολική προτροπήπροτροπή) ) δίπλαδίπλα
στουςστους ανελκυστήρεςανελκυστήρες σεσε δημόσιοδημόσιο κτίριοκτίριο γιαγια νανα
ενθαρρύνειενθαρρύνει τοτο ανέβασμαανέβασμα απόαπό τατα σκαλιάσκαλιά!!

ΟιΟι χρήστεςχρήστες σκάλαςσκάλας αυξήθηκαναυξήθηκαν απόαπό 6% 6% σεσε 14%14%

3 3 μήνεςμήνες μετάμετά τηντην απομάκρυνσηαπομάκρυνση τωντων αφισώναφισών τοτο 14% 14% 
έπεσεέπεσε ξανάξανά στοστο 6%6%

ΥποτροπήΥποτροπή αναν δενδεν εξωτερικευθείεξωτερικευθεί ηη νέανέα συμπεριφοράσυμπεριφορά!!
((BrownellBrownell, , StunkardStunkard, & , & AlbaumAlbaum, 1980), 1980)

100 100 φορέςφορές!!
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ΕφαρμογέςΕφαρμογές: : ΣύναψηΣύναψη ΣυμβολαίουΣυμβολαίου

ΣύναψηΣύναψη συμβολαίουσυμβολαίου μεταξύμεταξύ συμμετέχοντασυμμετέχοντα μεμε
αυτόναυτόν//αυτήναυτήν πουπου εφαρμόζειεφαρμόζει τοτο πρόγραμμαπρόγραμμα άσκησηςάσκησης

ΓραπτέςΓραπτές δηλώσειςδηλώσεις πουπου περιγράφουνπεριγράφουν ιδιαίτερεςιδιαίτερες
συμπεριφορέςσυμπεριφορές καικαι προκαλούνπροκαλούν συνέπειεςσυνέπειες εκπλήρωσηςεκπλήρωσης

ΠροσδιορίζουνΠροσδιορίζουν προσδοκίεςπροσδοκίες, , υπευθυνότητεςυπευθυνότητες καικαι
ενδεχόμεναενδεχόμενα γιαγια τηντην αλλαγήαλλαγή τηςτης συμπεριφοράςσυμπεριφοράς
ΣκοπόςΣκοπός τουςτους είναιείναι ηη διατήρησηδιατήρηση ήή αύξησηαύξηση τηςτης
παρακίνησηςπαρακίνησης τουτου ατόμουατόμου γιαγια συνέχισησυνέχιση τηςτης άσκησηςάσκησης
ΒοηθούνΒοηθούν νανα δράσειδράσει τοτο άτομοάτομο, , καθορίζουνκαθορίζουν κριτήριακριτήρια
γιαγια τηντην ικανοποίησηικανοποίηση στόχωνστόχων καικαι παρέχουνπαρέχουν μέσομέσο γιαγια
διευκρίνισηδιευκρίνιση τωντων συνεπειώνσυνεπειών..

((KanferKanfer & & GaelickGaelick, 1986), 1986)

ΆσκησηΆσκηση

ΣυντάξτεΣυντάξτε έναένα παράδειγμαπαράδειγμα συμβολαίουσυμβολαίου
μεμε τοντον εαυτόεαυτό σαςσας, , γιαγια νανα δεσμεύσετεδεσμεύσετε
τοντον εαυτόεαυτό σαςσας νανα γυμνάζεταιγυμνάζεται μιαμια φοράφορά

τηντην εβδομάδαεβδομάδα..
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ΧαρτογράφησηΧαρτογράφηση
ΠροσέλευσηςΠροσέλευσης & & ΣυμμετοχήςΣυμμετοχής

ΔημόσιαΔημόσια αναφοράαναφορά τηςτης προσέλευσηςπροσέλευσης
ήή//καικαι τηςτης απόδοσηςαπόδοσης

ΗΗ ανατροφοδότησηανατροφοδότηση σεσε σχέσησχέση μεμε τηντην απόδοσηαπόδοση
μπορείμπορεί νανα γίνειγίνει αποτελεσματικότερηαποτελεσματικότερη αναν
περιλάβειπεριλάβει πληροφόρησηπληροφόρηση στηστη μορφήμορφή
γραφήματοςγραφήματος ηη διαγράμματοςδιαγράμματος
ΤοΤο διάγραμμαδιάγραμμα είναιείναι χρήσιμοχρήσιμο καικαι παρακινητικόπαρακινητικό
καθώςκαθώς μπορείμπορεί νανα πληροφορήσειπληροφορήσει τοτο άτομοάτομο
άμεσαάμεσα γιαγια τιςτις αλλαγέςαλλαγές πουπου έχουνέχουν συμβείσυμβεί καικαι
τοτο αναν είναιείναι μέσαμέσα στοστο στόχοστόχο τουτου..

ΧΙΛΙΟΜΕΤΡΑ ΤΟ ΜΗΝΑ
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ΠαροχήΠαροχή ΑνατροφοδότησηςΑνατροφοδότησης
γιαγια τηντην πρόοδοπρόοδο

ΑνατροφοδότησηΑνατροφοδότηση: : παροχήπαροχή περιοδικήςπεριοδικής
πληροφόρησηςπληροφόρησης γιαγια τοτο πώςπώς προχωρούνπροχωρούν τατα
άτομαάτομα. . 

ΗΗ ανατροφοδότησηανατροφοδότηση μπορείμπορεί νανα είναιείναι πολύπολύ
παρακινητικήπαρακινητική γιαγια άτομαάτομα σεσε προγράμματαπρογράμματα
άσκησηςάσκησης. . 

ΠΠ..χχ., ., οο έπαινοςέπαινος πουπου χρησιμοποιείχρησιμοποιεί έναςένας δάσκαλοςδάσκαλος αεροβικήςαεροβικής
γιαγια τηντην εκπλήρωσηεκπλήρωση μιαςμιας δύσκοληςδύσκολης ρουτίναςρουτίνας

ΠαράδειγμαΠαράδειγμα εξατομικευμένηςεξατομικευμένης
θετικήςθετικής επανατροφοδότησηςεπανατροφοδότησης

ΑγαπητήΑγαπητή κκ. . ΜεταλληνούΜεταλληνού ΈλεναΈλενα

ΘαΘα θέλαμεθέλαμε νανα σαςσας συγχαρούμεσυγχαρούμε διότιδιότι κατάκατά τοτο μήναμήνα
ΙανουάριοΙανουάριο, , ΓΥΜΝΑΣΤΉΚΑΤΕΓΥΜΝΑΣΤΉΚΑΤΕ 14 14 ΦΟΡΕΣΦΟΡΕΣ στοστο
γυμναστήριογυμναστήριο μαςμας. . ΗΗ συστηματικήσυστηματική αυτήαυτή προσπάθειάπροσπάθειά σαςσας
είναιείναι πολύπολύ σημαντικήσημαντική γιαγια τηντην υγείαυγεία σαςσας καικαι άξιαάξια επαίνωνεπαίνων..

ΜεΜε τιμήτιμή

ΤοΤο προσωπικόπροσωπικό τουτου γυμναστηρίουγυμναστηρίου
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ΠαράδειγμαΠαράδειγμα θετικήςθετικής ανατροφοδότησηςανατροφοδότησης
μέσωμέσω λίσταςλίστας επιτυχίαςεπιτυχίας

ΣΥΓΧΑΡΗΤΗΡΙΑ
τον προηγούμενο μήνα τα άτομα που

συμπλήρωσαν 16 παρουσίες στο γυμναστήριο
είναι:

Ποπάκη Πόπη
Ρουλέτα Ρούλα

ΓιαννάκηςΓιαννάκης ΓιάννηςΓιάννης

2. 2. ΓνωστικέςΓνωστικές / / ΣυμπεριφορικέςΣυμπεριφορικές
ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις

αξιώνουναξιώνουν ότιότι τατα προσωπικάπροσωπικά ήή εσωτερικάεσωτερικά
γεγονόταγεγονότα, , ήή σκέψησκέψη, , έχουνέχουν έναένα σημαντικόσημαντικό ρόλορόλο
στηστη μεταβολήμεταβολή τηςτης συμπεριφοράςσυμπεριφοράς. . 

θεωρούνθεωρούν τητη σκέψησκέψη ωςως έναένα σημαντικόσημαντικό στοιχείοστοιχείο
στηνστην αλλαγήςαλλαγής τηςτης συμπεριφοράςσυμπεριφοράς. . 
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ΚαθορισμόςΚαθορισμός ΣτόχωνΣτόχων

ΤεχνικήΤεχνική ταυτόχροναταυτόχρονα γνωστικήγνωστική καικαι
συμπεριφορικήσυμπεριφορική

ΑποδεδειγμένηΑποδεδειγμένη αποτελεσματικότητάαποτελεσματικότητά στηνστην
παρακίνησηπαρακίνηση καικαι στηνστην αύξησηαύξηση τηςτης απόδοσηςαπόδοσης

ΤιΤι ακριβώςακριβώς κάνουμεκάνουμε ……

ΕστιάζουμεΕστιάζουμε στηστη διαδικασίαδιαδικασία, , προσπάθειαπροσπάθεια, , απόδοσηαπόδοση
ΕπιλέγουμεΕπιλέγουμε στόχουςστόχους προκλητικούςπροκλητικούς, , αλλάαλλά ρεαλιστικούςρεαλιστικούς
καικαι έτσιέτσι ενεργοποιούμαστεενεργοποιούμαστε καλύτερακαλύτερα
ΕπιδιώκουμεΕπιδιώκουμε πράγματαπράγματα συγκεκριμένασυγκεκριμένα, , βραχυπρόθεσμαβραχυπρόθεσμα
καικαι μετρήσιμαμετρήσιμα καικαι έτσιέτσι αποδίδουμεαποδίδουμε καλύτερακαλύτερα . . 
ΕπιλέγουμεΕπιλέγουμε ότιότι εξαρτάταιεξαρτάται απόαπό εμάςεμάς προσωπικάπροσωπικά, , καικαι
έτσιέτσι αναπτύσσουμεαναπτύσσουμε υπευθυνότηταυπευθυνότητα
ΚαταγράφουμεΚαταγράφουμε καικαι παρακολουθούμεπαρακολουθούμε τηντην πρόοδοπρόοδο
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ΠώςΠώς νανα θέσειςθέσεις στόχουςστόχους γιαγια πιοπιο
κινητικάκινητικά δραστήριαδραστήρια ζωήζωή

ΣυμπλήρωσεΣυμπλήρωσε τοντον πίνακαπίνακα::
1.1. ΣτηνΣτην πρώτηπρώτη στήληστήλη ποιεςποιες απόαπό τιςτις συμπεριφορέςσυμπεριφορές αυτέςαυτές πουπου δενδεν

κάνειςκάνεις σήμερασήμερα, , θαθα αρχίσειςαρχίσεις νανα τιςτις εφαρμόζειςεφαρμόζεις απόαπό αύριοαύριο ((πχπχ. . θαθα
πηδάωπηδάω σχοινάκισχοινάκι, , θαθα τρέχωτρέχω).).

2.2. ΣτηΣτη δεύτερηδεύτερη στήληστήλη τοτο χρόνοχρόνο πουπου θαθα γυμναστείςγυμναστείς ((πχπχ. 15 . 15 λεπτάλεπτά τηντην
ημέραημέρα, , τατα απογεύματααπογεύματα), ), ηη τηντην απόστασηαπόσταση πουπου θαθα διανύσειςδιανύσεις ((πχπχ. 3 . 3 
χιλιόμετραχιλιόμετρα τρέξιμοτρέξιμο).).

3.3. ΣτηνΣτην τρίτητρίτη στήληστήλη πόσεςπόσες φορέςφορές τηντην εβδομάδαεβδομάδα ((πχπχ. 5 . 5 φορέςφορές).).
4.4. ΣτιςΣτις επόμενεςεπόμενες στήλεςστήλες σημείωσεσημείωσε τιτι έκανεςέκανες κάθεκάθε εβδομάδαεβδομάδα. . ΣΤΟΣΤΟ

ΤΕΛΟΣΤΕΛΟΣ ΚΑΘΕΚΑΘΕ ΕΒΔΟΜΑΔΑΣΕΒΔΟΜΑΔΑΣ ΣΥΝΕΧΙΣΕΣΥΝΕΧΙΣΕ ΝΑΝΑ ΣΥΜΠΛΗΡΩΝΕΙΣΣΥΜΠΛΗΡΩΝΕΙΣ
5.5. ΣτηνΣτην τελευταίατελευταία στήληστήλη κάνεκάνε τηντην πρόσθεσηπρόσθεση μετάμετά απόαπό έναένα μήναμήνα..

ΕίσαιΕίσαι ικανοποιημένοςικανοποιημένος ήή ικανοποιημένηικανοποιημένη απόαπό τοτο αποτέλεσμααποτέλεσμα; ; ΑνΑν
όχιόχι, , σχεδίασεσχεδίασε τοτο στόχοστόχο σουσου γιαγια τοντον επόμενοεπόμενο μήναμήνα καλύτερακαλύτερα..

ΠροσοχήΠροσοχή! ! ΟιΟι στόχοιστόχοι πρέπειπρέπει νανα γράφονταιγράφονται κάθεκάθε εβδομάδαεβδομάδα. . ΑλλιώςΑλλιώς
ξέχνιονταιξέχνιονται καικαι δενδεν εφαρμόζονταιεφαρμόζονται
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ΣύνδεσηΣύνδεση / / ΑποσύνδεσηΑποσύνδεση

ΤιΤι σκέφτονταισκέφτονται τατα άτομαάτομα καικαι πουπου εστιάζουνεστιάζουν τηντην
προσοχήπροσοχή τουςτους τηντην ώραώρα τηςτης άσκησηςάσκησης είναιείναι
σημαντικόσημαντικό. . 

ΣύνδεσηΣύνδεση:: εστιασμόςεστιασμός τουτου ατόμουατόμου πάνωπάνω σεσε
εσωτερικήεσωτερική ανατροφοδότησηανατροφοδότηση

ππ..χχ., ., αίσθησηαίσθηση τωντων μυώνμυών ήή αίσθησηαίσθηση αναπνοήςαναπνοής
ΑποσύνδεσηΑποσύνδεση: : εστιασμόςεστιασμός πάνωπάνω στοστο εξωτερικόεξωτερικό
περιβάλλονπεριβάλλον

ππ..χχ., ., αναγνώρισηαναγνώριση πόσοπόσο όμορφοόμορφο είναιείναι τοτο νανα ακούςακούς
μουσικήμουσική μεμε WalkmanWalkman ενώενώ ασκείσαιασκείσαι

3. 3. ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις ΛήψηςΛήψης ΑπόφασηςΑπόφασης

ΤοΤο αναν θαθα ξεκινήσειςξεκινήσεις έναένα πρόγραμμαπρόγραμμα άσκησηςάσκησης
μπορείμπορεί νανα είναιείναι μιαμια δύσκοληδύσκολη απόφασηαπόφαση!!
ΣτάδιοΣτάδιο προπρο--συλλογισμούσυλλογισμού ήή στάδιοστάδιο συλλογισμούσυλλογισμού. . 

ΣκέφτεσαιΣκέφτεσαι σχετικάσχετικά μεμε τοτο νανα ασκηθείςασκηθείς αλλάαλλά δενδεν έχειςέχεις στηνστην
πραγματικότηταπραγματικότητα αρχίσειαρχίσει νανα ασκείσαιασκείσαι
ΜπορείΜπορεί νανα μείνειςμείνεις σσ’’ αυτόαυτό τοτο στάδιοστάδιο γιαγια μεγάλομεγάλο χρονικόχρονικό
διάστημαδιάστημα ((πάνωπάνω απόαπό 2 2 χρόνιαχρόνια))
ΑνάπτυξηΑνάπτυξη τεχνικώντεχνικών πουπου θαθα βοηθήσειβοηθήσει τοτο άτομοάτομο νανα πάρειπάρει
τηντην απόφασηαπόφαση νανα ασκηθείασκηθεί

ΤεχνικήΤεχνική: : ΦύλοΦύλο καταγραφήςκαταγραφής τωντων θετικώνθετικών καικαι τωντων
αρνητικώναρνητικών γιαγια τηντην απόφασηαπόφαση..
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ΕφαρμογέςΕφαρμογές
ΆσκησηΆσκηση

ΜελετήσετεΜελετήσετε τοτο σχετικόσχετικό ερωτηματολόγιοερωτηματολόγιο
ΟφελώνΟφελών καικαι κόστουςκόστους
ΘεοδωράκηςΘεοδωράκης, , ΓΓ., ., ΓούδαςΓούδας, , ΜΜ. (2003).. (2003). ΑύξησηΑύξηση τηςτης
συμμετοχήςσυμμετοχής τωντων ασκουμένωνασκουμένων σταστα γυμναστήριαγυμναστήρια. . 
ΠρακτικέςΠρακτικές τεχνικέςτεχνικές γιαγια τηντην διατήρησηδιατήρηση τηςτης
συμμετοχήςσυμμετοχής ασκουμένωνασκουμένων σεσε προγράμματαπρογράμματα άσκησηςάσκησης
γυμναστηρίωνγυμναστηρίων. . ΕκδΕκδ. . ΧριστοδουλίδηΧριστοδουλίδη

4. 4. ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις ΚοινωνικήςΚοινωνικής
ΥποστήριξηςΥποστήριξης

ΚοινωνικήΚοινωνική υποστήριξηυποστήριξη
έναςένας απόαπό τουςτους σταθερούςσταθερούς παράγοντεςπαράγοντες πουπου σχετίζονταισχετίζονται
μεμε ανεβασμέναανεβασμένα επίπεδαεπίπεδα συμμετοχήςσυμμετοχής καικαι
προσκόλλησηςπροσκόλλησης σεσε προγράμματαπρογράμματα άσκησηςάσκησης
αφοράαφορά τηντην ευνοϊκήευνοϊκή στάσηστάση ενόςενός ατόμουατόμου προςπρος τητη
συμμετοχήσυμμετοχή ενόςενός άλλουάλλου ατόμουατόμου σεσε έναένα πρόγραμμαπρόγραμμα
άσκησηςάσκησης

κοινωνικήκοινωνική υποστήριξηυποστήριξη πουπου προέρχεταιπροέρχεται απόαπό άλλαάλλα
σημαντικάσημαντικά άτομαάτομα τουτου περιβάλλοντοςπεριβάλλοντος όπωςόπως σύντροφοισύντροφοι, , 
μέλημέλη τηςτης οικογένειαςοικογένειας, , καικαι κοντινοίκοντινοί φίλοιφίλοι
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ΠαράγοντεςΠαράγοντες ΚοινωνικήςΚοινωνικής
ΕπίδρασηςΕπίδρασης

ΚΚουβέντεςουβέντες πουπου λένελένε σημαντικάσημαντικά άλλαάλλα άτομαάτομα
ππ..χχ., ., ««φαίνεσαιφαίνεσαι πραγματικάπραγματικά καλάκαλά μεμε τοτο πρόγραμμαπρόγραμμα άσκησηςάσκησης πουπου
εφαρμόζειςεφαρμόζεις»»

ΤΤοο παράδειγμαπαράδειγμα ατόμωνατόμων πουπου ασκούνταιασκούνται οιοι ίδιοιίδιοι, , τοτο οποίοοποίο
μπορείμπορεί νανα ενισχυθείενισχυθεί απόαπό τηντην κοινήκοινή άσκησηάσκηση μεμε αυτάαυτά τατα άτομαάτομα..
ΤΤοο πρόγραμμαπρόγραμμα τηςτης οικογένειαςοικογένειας ρυθμίζεταιρυθμίζεται έτσιέτσι πουπου νανα
επιτρέπειεπιτρέπει χρόνοχρόνο άσκησηςάσκησης καικαι αποτελείαποτελεί ένανέναν ακόμαακόμα παράγονταπαράγοντα
κοινωνικήςκοινωνικής υποστήριξηςυποστήριξης γιαγια άσκησηάσκηση. . 
ΗΗ σχέσησχέση τουτου γυμναστήγυμναστή μεμε τουςτους ασκούμενουςασκούμενους

μίαμία ζεστήζεστή καικαι ενθαρρυντικήενθαρρυντική σχέσησχέση μπορείμπορεί νανα επηρεάσειεπηρεάσει θετικάθετικά τατα
επίπεδαεπίπεδα παρακίνησηςπαρακίνησης τωντων ασκούμενωνασκούμενων

5. 5. ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις τωντων ΕσωτερικώνΕσωτερικών
ΑναγκώνΑναγκών τουτου ΑτόμουΑτόμου

ΗΗ καλύτερηκαλύτερη καικαι μεγαλύτερηςμεγαλύτερης διάρκειαςδιάρκειας παρακίνησηπαρακίνηση
προέρχεταιπροέρχεται απόαπό μέσαμέσα μαςμας

ΗΗ τελικήτελική αποτυχίααποτυχία τηςτης προσπάθειαςπροσπάθειας πολλώνπολλών νανα
διατηρήσουνδιατηρήσουν πρόγραμμαπρόγραμμα δίαιταςδίαιτας καικαι άσκησηςάσκησης είναιείναι εξαιτίαςεξαιτίας
τουτου αποκλειστικούαποκλειστικού εστιασμούεστιασμού σεσε εξωτερικέςεξωτερικές
μακροπρόθεσμεςμακροπρόθεσμες συνέπειεςσυνέπειες

ΤαΤα περισσότεραπερισσότερα απόαπό αυτάαυτά τατα άτομαάτομα δενδεν άλλαξανάλλαξαν
πραγματικάπραγματικά τοντον τρόποτρόπο τηςτης ζωήζωή τουςτους καικαι δεδε βρήκανβρήκαν ένανέναν
ευχάριστοευχάριστο τρόποτρόπο νανα τρώνετρώνε καικαι νανα ασκούνταιασκούνται, , πουπου νανα τοντον
διατηρήσουνδιατηρήσουν γιαγια όληόλη τουςτους τητη ζωήζωή
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ΠροσεγγίσειςΠροσεγγίσεις
τωντων ΕσωτερικώνΕσωτερικών ΑναγκώνΑναγκών τουτου ΑτόμουΑτόμου

ΟΟ υπερτονισμόςυπερτονισμός τωντων μακροπρόθεσμωνμακροπρόθεσμων θετικώνθετικών συνεπειώνσυνεπειών
τηςτης άσκησηςάσκησης μπορείμπορεί τελικάτελικά νανα εξασθενήσειεξασθενήσει τηντην παρακίνησηπαρακίνηση
ενόςενός ατόμουατόμου γιαγια άσκησηάσκηση

ΥπερβολικήΥπερβολική εστίασηεστίαση στοστο αποτέλεσμααποτέλεσμα
ΑγνοούνΑγνοούν τιςτις θετικέςθετικές εσωτερικέςεσωτερικές εμπειρίεςεμπειρίες

ΕίναιΕίναι αυτήαυτή ηη εσωτερικήεσωτερική παρακίνησηπαρακίνηση πουπου γίνεταιγίνεται έναςένας
σημαντικόςσημαντικός παράγονταςπαράγοντας γιαγια τητη διατήρησηδιατήρηση τηςτης άσκησηςάσκησης
μακροπρόθεσμαμακροπρόθεσμα

ΕσωτερικήΕσωτερική & & ΕξωτερικήΕξωτερική ΠαρακίνησηΠαρακίνηση

ΌτανΌταν έναένα άτομοάτομο παρακινείταιπαρακινείται εξωτερικάεξωτερικά, , εκτελείεκτελεί μιαμια
δραστηριότηταδραστηριότητα μεμε σκοπόσκοπό νανα λάβειλάβει κάποιακάποια αμοιβήαμοιβή

ΗΗ εσωτερικήεσωτερική παρακίνησηπαρακίνηση διαμορφώνειδιαμορφώνει τητη βάσηβάση γιαγια
μακροπρόθεσμημακροπρόθεσμη προσκόλλησηπροσκόλληση σεσε άσκησηάσκηση
ΗΗ εξωτερικήεξωτερική παρακίνησηπαρακίνηση μπορείμπορεί νανα είναιείναι πετυχημένηπετυχημένη
αλλάαλλά συνήθωςσυνήθως έχειέχει μικρήμικρή διάρκειαδιάρκεια

ΤαΤα άτομαάτομα τείνουντείνουν νανα αρχίζουναρχίζουν τηντην άσκησηάσκηση γιαγια
εξωτερικούςεξωτερικούς λόγουςλόγους ((ππ..χχ., ., γιαγια νανα χάσουνχάσουν βάροςβάρος) ) 
ΠαραμένουνΠαραμένουν στηνστην άσκησηάσκηση γιαγια περισσότεροπερισσότερο εσωτερικούεσωτερικού
λόγουςλόγους ((ππ..χχ., ., γιαγια τητη χαράχαρά τηςτης εμπειρίαςεμπειρίας))
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ΕστιασμόςΕστιασμός
πάνωπάνω στηνστην ΊδιαΊδια τηντην ΕμπειρίαΕμπειρία
ΑνΑν θέλουμεθέλουμε συνήθειεςσυνήθειες άσκησηςάσκησης πουπου νανα διαρκούνδιαρκούν στοστο
χρόνοχρόνο, , χρειάζεταιχρειάζεται νανα εστιαστούμεεστιαστούμε περισσότεροπερισσότερο στοστο
νανα κάνουμεκάνουμε τηντην άσκησηάσκηση μιαμια θετικήθετική εμπειρίαεμπειρία, , παράπαρά
μιαμια απλήαπλή προσπάθειαπροσπάθεια νανα αλλάξουμεαλλάξουμε τητη
συμπεριφοράσυμπεριφορά
ΑνΑν τατα άτομαάτομα αλλάζουναλλάζουν τητη συμπεριφοράσυμπεριφορά τουςτους ((καικαι
πραγματικάπραγματικά τοτο κάνουνκάνουν αυτόαυτό), ), αυτόαυτό συνήθωςσυνήθως έχειέχει ωςως
αποτέλεσμααποτέλεσμα μιαμια βραχυπρόθεσμηβραχυπρόθεσμη επίλυσηεπίλυση ενόςενός
μακροπρόθεσμουμακροπρόθεσμου προβλήματοςπροβλήματος!!

ΕφαρμογέςΕφαρμογές

ΟΟ εστιασμόςεστιασμός χρειάζεταιχρειάζεται νανα είναιείναι περισσότεροπερισσότερο πάνωπάνω
στηνστην αλλαγήαλλαγή τηςτης ποιότηταςποιότητας τηςτης εμπειρίαςεμπειρίας τηςτης
άσκησηςάσκησης. . 
ΤαΤα περισσότεραπερισσότερα άτομαάτομα γνωρίζουνγνωρίζουν καλάκαλά τατα επιθυμητάεπιθυμητά
αποτελέσματααποτελέσματα τηςτης άσκησηςάσκησης. . 
ΠολύΠολύ λιγότεροιλιγότεροι όμωςόμως κατανοούνκατανοούν καικαι στηστη συνέχειασυνέχεια
αποκτούναποκτούν τιςτις εσωτερικέςεσωτερικές δεξιότητεςδεξιότητες πουπου είναιείναι
σημαντικέςσημαντικές στοστο νανα παρακινήσουνπαρακινήσουν τοντον εαυτόεαυτό τουςτους
νανα είναιείναι σωματικάσωματικά δραστήριοιδραστήριοι σεσε τακτικήτακτική βάσηβάση

((KimiecikKimiecik, 1998), 1998)
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ΝαΝα βιώνειςβιώνεις τοτο παρόνπαρόν……

TTοο νανα σκέφτεσαισκέφτεσαι γιαγια τοτο μέλλονμέλλον φαίνεταιφαίνεται ότιότι δενδεν είναιείναι
έναςένας καλόςκαλός τρόποςτρόπος γιαγια νανα παραμείνειςπαραμείνεις στηνστην άσκησηάσκηση
μακροπρόθεσμαμακροπρόθεσμα

ΤαΤα άτομαάτομα εγκαταλείπουνεγκαταλείπουν τατα προγράμματαπρογράμματα άσκησηςάσκησης επειδήεπειδή
περιμένουνπεριμένουν τέτοιεςτέτοιες δραστηριότητεςδραστηριότητες νανα είναιείναι εύκολεςεύκολες, , 
συνηθισμένεςσυνηθισμένες καικαι χωρίςχωρίς απαιτήσειςαπαιτήσεις προσοχήςπροσοχής

ΌτανΌταν τατα άτομαάτομα βρίσκουνβρίσκουν δύσκολοδύσκολο τοτο νανα συνεχίσουνσυνεχίσουν, , 
αποθαρρύνονταιαποθαρρύνονται καικαι τελικάτελικά αποχωρούναποχωρούν

((MadduxMaddux, 1997) , 1997) 

ΕφαρμογέςΕφαρμογές

ΌτανΌταν τρέχειςτρέχεις, , μόνομόνο νανα τρέχειςτρέχεις. . .. . .

ΌτανΌταν σηκώνειςσηκώνεις βάρηβάρη, , μόνομόνο νανα σηκώνειςσηκώνεις
βάρηβάρη. . .. . .

ΌτανΌταν κάνειςκάνεις αεροβικήαεροβική, , νανα κάνειςκάνεις μόνομόνο
αεροβικήαεροβική. . .. . .
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ΕφαρμογέςΕφαρμογές

ΌτανΌταν τατα άτομαάτομα τρέχουντρέχουν ……
««ΝαΝα μημη σκέφτεσαισκέφτεσαι τίποτατίποτα απολύτωςαπολύτως. . ΑπλάΑπλά νανα τρέχειςτρέχεις. . ΑπλάΑπλά νανα
αναπνέειςαναπνέεις. . ΑπλάΑπλά νανα κάνειςκάνεις έναένα βήμαβήμα τητη φοράφορά. . ΑπλάΑπλά νανα
βρίσκεσαιβρίσκεσαι στηνστην παρούσαπαρούσα στιγμήστιγμή. . ΑνΑν νιώθειςνιώθεις έλλειψηέλλειψη άνεσηςάνεσης ήή
πόνοπόνο, , σημείωσέσημείωσέ τοτο. . ΑνΑν έχειςέχεις σκέψειςσκέψεις υπεροχήςυπεροχής σημείωσέσημείωσέ τοτο»» ((pp. . 
343) 343) 

ΑυτόΑυτό πουπου πραγματικάπραγματικά έχειέχει σημασίασημασία είναιείναι ηη ικανότηταικανότητα νανα είσαιείσαι
στηνστην παρούσαπαρούσα στιγμήστιγμή, , νανα είσαιείσαι πλήρωςπλήρως εστιασμένοςεστιασμένος καικαι
συγκεντρωμένοςσυγκεντρωμένος πάνωπάνω στηστη δραστηριότηταδραστηριότητα, , όχιόχι στοστο στόχοστόχο. . ΑυτήΑυτή
είναιείναι ηη ικανότηταικανότητα πουπου θαθα κάνεικάνει τητη δραστηριότηταδραστηριότητα ευχάριστηευχάριστη
μακροπρόθεσμαμακροπρόθεσμα..

((MadduxMaddux, 1997) , 1997) 

ΠροσανατολισμόςΠροσανατολισμός στηστη ΔιαδικασίαΔιαδικασία

ΜετακίνησηΜετακίνηση προςπρος τηντην εσωτερικήεσωτερική πλευράπλευρά τηςτης
παρακίνησηςπαρακίνησης γιαγια νανα μετακινηθούνμετακινηθούν απόαπό μίαμία
κατάστασηκατάσταση λίγηςλίγης ήή καθόλουκαθόλου άσκησηςάσκησης σεσε τακτικήτακτική
άσκησηάσκηση

ΧωρίςΧωρίς αυτόαυτό τοτο μετασχηματισμόμετασχηματισμό, , πολλοίπολλοί θαθα
εγκαταλείψουνεγκαταλείψουν ήή θαθα προσπαθήσουνπροσπαθήσουν ανεπιτυχώςανεπιτυχώς νανα
διατηρήσουνδιατηρήσουν παρακίνησηπαρακίνηση μεταπηδώνταςμεταπηδώντας απόαπό τοτο έναένα
πρόγραμμαπρόγραμμα άσκησηςάσκησης στοστο άλλοάλλο

((KimiecikKimiecik, 1998), 1998)
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ΠροσανατολισμόςΠροσανατολισμός στηστη ΔιαδικασίαΔιαδικασία

ΟΟ εστιασμόςεστιασμός πάνωπάνω στηστη διαδικασίαδιαδικασία, , σχετίζεταισχετίζεται μεμε
μακροπρόθεσμημακροπρόθεσμη παραμονήπαραμονή σεσε άσκησηάσκηση
ΤαΤα άτομαάτομα πουπου εστιάζονταιεστιάζονται πλήρωςπλήρως ήή κύριακύρια πάνωπάνω στοστο
αποτέλεσμααποτέλεσμα συνήθωςσυνήθως εμπίπτουνεμπίπτουν πάνωπάνω σεσε ποικίλαποικίλα κοινωνικάκοινωνικά
καικαι φυσικάφυσικά εμπόδιαεμπόδια, , τατα οποίαοποία τελικάτελικά οδηγούνοδηγούν σεσε εγκατάλειψηεγκατάλειψη
τηςτης άσκησηςάσκησης
ΤαΤα άτομαάτομα πουπου επιθυμούνεπιθυμούν νανα ασκούνταιασκούνται γιαγια μεγάλομεγάλο χρονικόχρονικό
διάστημαδιάστημα χρειάζεταιχρειάζεται νανα κάνουνκάνουν τητη μετάβασημετάβαση απόαπό τοντον
προσανατολισμόπροσανατολισμό στοστο αποτέλεσμααποτέλεσμα στονστον προσανατολισμόπροσανατολισμό στηστη
διαδικασίαδιαδικασία
ΈναςΈνας τέτοιοςτέτοιος τρόποςτρόπος είναιείναι μέσωμέσω τουτου εστιασμούεστιασμού στηστη ροήροή

((FieldField & & SteinhartSteinhart, 1992), 1992)

ΚαταστάσειςΚαταστάσεις ΡοήςΡοής

…… μιαμια ευνοϊκήευνοϊκή ψυχολογικήψυχολογική κατάστασηκατάσταση τουτου μυαλούμυαλού, , πουπου
συνήθωςσυνήθως συμβαίνεισυμβαίνει ότανόταν ηη πρόκλησηπρόκληση μιαςμιας κατάστασηςκατάστασης ήή μιαςμιας
δραστηριότηταςδραστηριότητας εναρμονίζεταιεναρμονίζεται μεμε τιςτις δεξιότητεςδεξιότητες τουτου ατόμουατόμου......

ΤαΤα επίπεδαεπίπεδα ροήςροής φαίνεταιφαίνεται νανα είναιείναι τοτο αποτέλεσμααποτέλεσμα αρκετώναρκετών
παραγόντωνπαραγόντων πουπου περιλαμβάνουνπεριλαμβάνουν: : 

καθορισμόκαθορισμό ξεκάθαρωνξεκάθαρων στόχωνστόχων
χάσιμοχάσιμο τηςτης αυτόαυτό--επίγνωσηςεπίγνωσης
πλήρηπλήρη απορρόφησηαπορρόφηση μεμε τητη δραστηριότηταδραστηριότητα----απορρόφησηςαπορρόφησης & & επίγνωσηεπίγνωση
βίωσηβίωση αίσθησηςαίσθησης ελέγχουελέγχου
εστιασμόεστιασμό στηνστην ίδιαίδια τητη δραστηριότηταδραστηριότητα
ισορροπίαισορροπία τηςτης πρόκλησηςπρόκλησης μεμε τητη δεξιότηταδεξιότητα..

((CsikszentimihalyiCsikszentimihalyi, 1997) , 1997) 
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ΡοήΡοή

ΤοΤο σημαντικόσημαντικό πράγμαπράγμα σεσε μίαμία κατάστασηκατάσταση ροήςροής
είναιείναι οο ασκούμενοςασκούμενος νανα ευχαριστιέταιευχαριστιέται τητη
δραστηριότηταδραστηριότητα γιαγια τοτο δικόδικό τουτου χατίριχατίρι καικαι νανα
γνωρίζειγνωρίζει ότιότι αυτόαυτό πουπου έχειέχει σημασίασημασία είναιείναι όχιόχι τοτο
αποτέλεσμααποτέλεσμα, , αλλάαλλά οο έλεγχοςέλεγχος πουπου αποκτάαποκτά
κάποιοςκάποιος πάνωπάνω στηνστην προσοχήπροσοχή τουτου

ΕπίτευξηΕπίτευξη ΚατάστασηςΚατάστασης ΡοήςΡοής

ΙσορροπίαΙσορροπία τηςτης ΠρόκλησηςΠρόκλησης μεμε τητη ΔεξιότηταΔεξιότητα
ΣημείοΣημείο κλειδίκλειδί: : τοτο επίπεδοεπίπεδο δεξιότηταςδεξιότητας τουτου ατόμουατόμου θαθα έπρεπεέπρεπε
νανα ταιριάζειταιριάζει μεμε τηντην πρόκλησηπρόκληση πουπου παρουσιάζεταιπαρουσιάζεται. . ΌχιΌχι πολύπολύ
εύκολοεύκολο ήή δύσκολοδύσκολο

ΑύξησηΑύξηση τηςτης ΣυγκέντρωσηςΣυγκέντρωσης καικαι τηςτης ΕπίγνωσηςΕπίγνωσης
ΕστιασμόςΕστιασμός στοστο ««εδώεδώ καικαι στοστο τώρατώρα»». . ΣυγκεντρώσηΣυγκεντρώση στηστη
διαδικασίαδιαδικασία τηςτης κίνησηςκίνησης καικαι όχιόχι στοστο τελικότελικό αποτέλεσμααποτέλεσμα. . 
ΕστιασμόςΕστιασμός στηνστην αναπνοήαναπνοή ήή στηνστην επίγνωσηεπίγνωση τηςτης ίδιαςίδιας τηςτης
κίνησηςκίνησης. . 



20

ΕφαρμογέςΕφαρμογές::
ΟδηγίεςΟδηγίες γιαγια ΒελτίωσηΒελτίωση

τηςτης ΠροσκόλλησηςΠροσκόλλησης στηνστην ΆσκησηΆσκηση
ΛήψηΛήψη κοινωνικήςκοινωνικής υποστήριξηςυποστήριξης απόαπό σύζυγοσύζυγο, , μέλημέλη τηςτης
οικογένειαςοικογένειας καικαι συνεργάτεςσυνεργάτες

ΗΗ υποστήριξηυποστήριξη απόαπό σημαντικούςσημαντικούς άλλουςάλλους έχειέχει σταθεράσταθερά αποδειχθείαποδειχθεί ότιότι
αυξάνειαυξάνει τηντην προσκόλλησηπροσκόλληση στηνστην άσκησηάσκηση

ΕξασφάλισηΕξασφάλιση αμοιβώναμοιβών γιαγια τηντην παρακολούθησηπαρακολούθηση καικαι τητη
συμμετοχήσυμμετοχή

ΟιΟι αμοιβέςαμοιβές θαθα πρέπειπρέπει νανα χρησιμοποιούνταιχρησιμοποιούνται μεμε σύνεσησύνεση, , αλλάαλλά είναιείναι
αποτελεσματικέςαποτελεσματικές, , ειδικάειδικά βραχυπρόθεσμαβραχυπρόθεσμα

ΠαροχήΠαροχή υποδείξεωνυποδείξεων γιαγια άσκησηάσκηση όπωςόπως σύμβολασύμβολα, , πόστερςπόστερς, , καικαι
καρτούνκαρτούν

ΟιΟι υποδείξειςυποδείξεις βοηθούνβοηθούν στοστο νανα υπενθυμίζουνυπενθυμίζουν τατα άτομαάτομα νανα ασκούνταιασκούνται, , 
αλλάαλλά ηη απομάκρυνσήαπομάκρυνσή τουςτους σημαίνεισημαίνει ότιότι τατα άτομαάτομα ξαναγυρίζουνξαναγυρίζουν στιςστις
παλιέςπαλιές τουςτους συνήθειεςσυνήθειες

ΟδηγίεςΟδηγίες γιαγια ΒελτίωσηΒελτίωση
τηςτης ΠροσκόλλησηςΠροσκόλλησης στηνστην ΆσκησηΆσκηση

ΤοΤο νανα συμπληρώνουνσυμπληρώνουν οιοι συμμετέχοντεςσυμμετέχοντες έναένα φυλλάδιοφυλλάδιο μεμε τατα
υπέρυπέρ καικαι τατα κατάκατά τηςτης άσκησηςάσκησης πρινπριν ξεκινήσουνξεκινήσουν έναένα
πρόγραμμαπρόγραμμα άσκησηςάσκησης

ΗΗ καταγραφήκαταγραφή τωντων συνσυν καικαι τωντων πληνπλην τηςτης άσκησηςάσκησης έχειέχει δειχθείδειχθεί ότιότι
βοηθάειβοηθάει τατα άτομαάτομα στηνστην απόφασηαπόφαση νανα ασκηθούνασκηθούν

ΤαίριασμαΤαίριασμα τηςτης παρέμβασηςπαρέμβασης μεμε τοτο στάδιοστάδιο αλλαγήςαλλαγής τουτου
συμμετέχοντασυμμετέχοντα

ΗΗ υπόθεσηυπόθεση τουτου ταιριάσματοςταιριάσματος είναιείναι έναένα κεντρικόκεντρικό αξίωμααξίωμα γιαγια
αποτελεσματικάαποτελεσματικά προγράμματαπρογράμματα άσκησηςάσκησης

ΤοΤο νανα γίνεταιγίνεται ηη άσκησηάσκηση μίαμία ευχάριστηευχάριστη εμπειρίαεμπειρία
ΗΗ έρευναέρευνα πάνωπάνω στηνστην εσωτερικήεσωτερική παρακίνησηπαρακίνηση καικαι στηνστην προσέγγισηπροσέγγιση τηςτης
ροήςροής δείχνειδείχνει σταθεράσταθερά τοτο ότιότι τατα άτομαάτομα χρειάζονταιχρειάζονται νανα γίνουνγίνουν εσωτερικάεσωτερικά
ασκούμενοιασκούμενοι γιαγια νανα προσκολλώνταιπροσκολλώνται μακροπρόθεσμαμακροπρόθεσμα
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ΟδηγίεςΟδηγίες γιαγια ΒελτίωσηΒελτίωση
τηςτης ΠροσκόλλησηςΠροσκόλλησης στηνστην ΆσκησηΆσκηση

ΝαΝα βρειςβρεις έναένα κατάλληλοκατάλληλο μέροςμέρος γιαγια άσκησηάσκηση
ΤαΤα άτομαάτομα είναιείναι πιοπιο πιθανόπιθανό νανα ασκούνταιασκούνται αναν
αντιλαμβάνονταιαντιλαμβάνονται τοτο χώροχώρο ωςως κατάλληλοκατάλληλο γιαγια άσκησηάσκηση

ΕξάσκησηΕξάσκηση δεξιοτήτωνδεξιοτήτων διαχείρισηςδιαχείρισης τουτου χρόνουχρόνου
ΠολλάΠολλά άτομαάτομα θεωρούνθεωρούν τηντην έλλειψηέλλειψη χρόνουχρόνου ωςως έναένα εμπόδιοεμπόδιο
γιαγια άσκησηάσκηση, , αλλάαλλά ηη έρευναέρευνα έχειέχει δείξειδείξει ξεκάθαραξεκάθαρα ότιότι αυτήαυτή
είναιείναι απλάαπλά μιαμια αντίληψηαντίληψη έλλειψηςέλλειψης χρόνουχρόνου. . 
ΤοΤο ζητούμενοζητούμενο είναιείναι νανα κάνειςκάνεις τηντην άσκησηάσκηση μίαμία προτεραιότηταπροτεραιότητα
καικαι τητη διαχείρισηδιαχείριση τουτου χρόνουχρόνου πιοπιο αποτελεσματικήαποτελεσματική

ΟδηγίεςΟδηγίες γιαγια ΒελτίωσηΒελτίωση
τηςτης ΠροσκόλλησηςΠροσκόλλησης στηνστην ΆσκησηΆσκηση

ΕνθάρρυνεΕνθάρρυνε τηντην άσκησηάσκηση μεμε μιαμια ομάδαομάδα ήή έναένα φίλοφίλο
ΤαΤα προγράμματαπρογράμματα άσκησηςάσκησης είναιείναι πιοπιο αποτελεσματικάαποτελεσματικά απόαπό τατα
ατομικάατομικά προγράμματαπρογράμματα. . ΕντούτοιςΕντούτοις, , κάποιακάποια άτομαάτομα χρειάζονταιχρειάζονται
νανα ασκούνταιασκούνται μόναμόνα τουςτους εξεξ αιτίαςαιτίας περιορισμώνπεριορισμών

ΥπογραφήΥπογραφή συμβολαίουσυμβολαίου ήή μιαςμιας δήλωσηςδήλωσης γιαγια
συμμόρφωσησυμμόρφωση μεμε τοτο πρόγραμμαπρόγραμμα άσκησηάσκηση
ΑυτόΑυτό βοηθάειβοηθάει στηστη δέσμευσηδέσμευση μεμε τοτο πρόγραμμαπρόγραμμα καικαι τελικάτελικά στηνστην
προσκόλλησηπροσκόλληση μεμε τηντην άσκησηάσκηση

ΑμοιβέςΑμοιβές προςπρος τοντον εαυτόεαυτό τουςτους γιαγια τηντην επίτευξηεπίτευξη
συγκεκριμένωνσυγκεκριμένων στόχωνστόχων
ΒοηθούνΒοηθούν στηστη διατήρησηδιατήρηση τηςτης παρακίνησηςπαρακίνησης καικαι τουτου
ενδιαφέροντοςενδιαφέροντος γιαγια τοτο πρόγραμμαπρόγραμμα άσκησηςάσκησης
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ΟδηγίεςΟδηγίες γιαγια ΒελτίωσηΒελτίωση
τηςτης ΠροσκόλλησηςΠροσκόλλησης στηνστην ΆσκησηΆσκηση

ΠροσαρμογήΠροσαρμογή τηςτης έντασηςέντασης, , τηςτης διάρκειαςδιάρκειας, , καικαι τηςτης
συχνότηταςσυχνότητας τηςτης άσκησηάσκηση
ΤαΤα άτομαάτομα χρειάζεταιχρειάζεται νανα αισθάνονταιαισθάνονται άνεταάνετα μεμε τοτο
πρόγραμμαπρόγραμμα άσκησηςάσκησης. . 
ΤοΤο πρόγραμμαπρόγραμμα θαθα έπρεπεέπρεπε νανα είναιείναι προκλητικόπροκλητικό έτσιέτσι πουπου
νανα συναντάσυναντά τιςτις ανάγκεςανάγκες τουτου κάθεκάθε συμμετέχοντασυμμετέχοντα. . 
ΤοΤο νανα προσπαθήσειςπροσπαθήσεις νανα ασκηθείςασκηθείς 30 30 λεπτάλεπτά κάθεκάθε μέραμέρα
((αναν καικαι όχιόχι 30 30 λεπτάλεπτά μεμε τηντην μίαμία) ) θαθα βοηθήσειβοηθήσει νανα
αποκτήσειςαποκτήσεις ευλυγισίαευλυγισία καικαι κάνεικάνει τοντον καθορισμόκαθορισμό στόχωνστόχων
πιοπιο ρεαλιστικόρεαλιστικό..

ΠαροχήΠαροχή θετικήςθετικής ανατροφοδότησηςανατροφοδότησης. . 
ΌλοιΌλοι οιοι ασκούμενοιασκούμενοι χρειάζονταιχρειάζονται θετικήθετική ενίσχυσηενίσχυση, , ειδικάειδικά
στοστο αρχικόαρχικό στάδιοστάδιο, , έτσιέτσι οιοι καθοδηγητέςκαθοδηγητές τωντων
προγραμμάτωνπρογραμμάτων καικαι όσοιόσοι εμπλέκονταιεμπλέκονται θαθα έπρεπεέπρεπε νανα
αισθάνονταιαισθάνονται άνετοιάνετοι μεμε τοτο νανα δώσουνδώσουν έπαινοέπαινο!!

Agita Sao 
Paulo!!!

Συγκεντρώστε 30 
λεπτά σωματικής
δραστηριότητας
κάθε μέρα!!!
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ΟδηγίεςΟδηγίες γιαγια ΒελτίωσηΒελτίωση
τηςτης ΠροσκόλλησηςΠροσκόλλησης στηνστην ΆσκησηΆσκηση

ΕνθάρρυνσηΕνθάρρυνση νανα είναιείναι οιοι στόχοιστόχοι αυτόαυτό--καθοριζόμενοικαθοριζόμενοι, , 
ευέλικτοιευέλικτοι, , καικαι χρονικάχρονικά προσδιορισμένοιπροσδιορισμένοι, , καικαι νανα μημη
εστιάζονταιεστιάζονται σεσε βάθοςβάθος χρόνουχρόνου..

ΕυέλικτοιΕυέλικτοι στόχοιστόχοι πουπου καθορίζονταικαθορίζονται απόαπό τοτο άτομοάτομο παρέχουνπαρέχουν τοτο
μεγαλύτερομεγαλύτερο ποσόποσό δέσμευσηςδέσμευσης καικαι επιτρέπουνεπιτρέπουν έναένα μεγαλύτερομεγαλύτερο εύροςεύρος
συμπεριφορώνσυμπεριφορών, , κάτικάτι πουπου είναιείναι ιδιαίτεραιδιαίτερα σημαντικόσημαντικό σταστα πρώιμαπρώιμα στάδιαστάδια
ενόςενός προγράμματοςπρογράμματος άσκησηςάσκησης

ΟιΟι συμμετέχοντεςσυμμετέχοντες θαθα έπρεπεέπρεπε νανα εστιάζονταιεστιάζονται σεσε σχετιζόμενεςσχετιζόμενες
μεμε τοτο εσωτερικόεσωτερικό τουτου ατόμουατόμου ((σχετικέςσχετικές) ) υποδείξειςυποδείξεις

ππ..χχ., ., αναπνοήαναπνοή, , αίσθησηαίσθηση τωντων μυώνμυών) ) ότανόταν ασκούνταιασκούνται παράπαρά μεμε εξωτερικέςεξωτερικές
υποδείξειςυποδείξεις ((μημη σχετικέςσχετικές))
ΑνΑν καικαι εξωτερικοίεξωτερικοί περισπασμοίπερισπασμοί είναιείναι υποβοηθητικοίυποβοηθητικοί, , προκειμένουπροκειμένου γιαγια
μακροπρόθεσμημακροπρόθεσμη προσκόλλησηπροσκόλληση, , οιοι ασκούμενοιασκούμενοι χρειάζεταιχρειάζεται νανα εστιάζονταιεστιάζονται
περισσότεροπερισσότερο πάνωπάνω στηστη διαδικασίαδιαδικασία καικαι στηνστην εμπειρίαεμπειρία τηςτης μετακίνησηςμετακίνησης γιαγια
μεγιστοποίησημεγιστοποίηση τηςτης ευχαρίστησηςευχαρίστησης. . 

ΑΣΚΗΣΗΑΣΚΗΣΗ

ΣαςΣας προσλαμβάνουνπροσλαμβάνουν σεσε έναένα γυμναστήριογυμναστήριο, , γιαγια νανα
ετοιμάσετεετοιμάσετε έναένα δεκάλογοδεκάλογο μεμε καλέςκαλές τεχνικέςτεχνικές
παρακίνησηςπαρακίνησης πουπου θαθα χρησιμοποιήσειχρησιμοποιήσει τοτο
γυμναστήριογυμναστήριο γιαγια τουςτους ασκούμενουςασκούμενους κικι τιςτις
ασκούμενεςασκούμενες τουτου

ΜεΜε βάσηβάση τατα όσαόσα ακούσατεακούσατε σήμερασήμερα ετοιμάστεετοιμάστε τοτο
δεκάλογοδεκάλογο σεσε ομάδεςομάδες τωντων 4 4 ατόμωνατόμων. . ΈχετεΈχετε 10 10 
λεπτάλεπτά!!!!!!
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ΜελλοντικέςΜελλοντικές έρευνεςέρευνες

ΧρήσηΧρήση τωντων προτεινόμενωνπροτεινόμενων στρατηγικώνστρατηγικών
παρακίνησηςπαρακίνησης σεσε κλινικούςκλινικούς πληθυσμούςπληθυσμούς
πουπου γυμνάζονταιγυμνάζονται..
ΈλεγχοςΈλεγχος τηςτης αποτελεσματικότηταςαποτελεσματικότητας τωντων
προτεινόμενωνπροτεινόμενων τεχνικώντεχνικών..
ΓενικάΓενικά είναιείναι πολύπολύ λίγεςλίγες οιοι σχετικέςσχετικές έρευνεςέρευνες

ΥπάρχειΥπάρχει πλήθοςπλήθος κατάλληλωνκατάλληλων στρατηγικώνστρατηγικών
παρακίνησηςπαρακίνησης τωντων ατόμωνατόμων γιαγια άσκησηάσκηση

ΥποχρέωσηΥποχρέωση τωντων γυμναστώνγυμναστών, , τωντων υπευθύνωνυπευθύνων, , 
τωντων διοικούντωνδιοικούντων σεσε διάφορουςδιάφορους χώρουςχώρους
άσκησηςάσκησης ήή προγραμμάτωνπρογραμμάτων είναιείναι νανα

ενημερωθούνενημερωθούν καικαι νανα χρησιμοποιούνχρησιμοποιούν τιςτις τεχνικέςτεχνικές
αυτέςαυτές
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ΟιΟι άνθρωποιάνθρωποι λένελένε ότιότι τατα κίνητρακίνητρα
δενδεν κρατάνεκρατάνε πολύπολύ. . ΤοΤο ίδιοίδιο καικαι
ηη καθαριότητακαθαριότητα μετάμετά τοτο λουτρόλουτρό. . 
ΓιαΓια αυτόαυτό πλενόμαστεπλενόμαστε συχνάσυχνά......


