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Περίληψη 

Η µελέτη στηρίχθηκε στο µοντέλο των σταδίων αλλαγής συµπεριφοράς, σύµφωνα µε το οποίο οι άνθρω-
ποι ανάλογα µε τις στρατηγικές/διαδικασίες που υιοθετούν ως προς την άσκηση ταξινοµούνται στα στάδια 
αδιαφορίας, σκέψης, προετοιµασίας, πράξης και διατήρησης της άσκησης. Σκοπός της µελέτης ήταν η προ-
καταρκτική µελέτη της εγκυρότητας ενός ερωτηµατολογίου ∆ιαδικασιών Αλλαγής ως προς την Ασκηση. Στα 
ερωτηµατολόγια απάντησαν 482 φοιτητές και φοιτήτριες ΤΕΦΑΑ. Τα δεδοµένα από την παραγοντική ανά-
λυση υποστηρίζουν την παραγοντική εγκυρότητα του ερωτηµατολογίου, αλλά ταυτόχρονα δηλώνουν ότι 
χρειάζονται κάποιες τροποποιήσεις και περαιτέρω βελτίωση. Οι κλίµακες για τις διαδικασίες αλλαγής ταξι-
νόµησαν τους φοιτητές στα στάδια αλλαγής που αναµένονται σύµφωνα µε τη θεωρία, αλλά µόνο οι µισές 
διαδικασίες συνέβαλαν σ’ αυτή την ταξινόµηση. Οι φοιτητές που ασκούνταν συχνά είχαν υψηλότερη τιµή σε 
όλες τις διαδικασίες αλλαγής απ’ ότι οι φοιτητές που ασκούνται σπάνια ή καθόλου. Τα αποτελέσµατα είναι 
ενθαρρυντικά τόσο για την εγκυρότητα των παρόντων οργάνων µέτρησης όσο και για τη σηµασία του µο-
ντέλου ως προς την προαγωγή της άσκησης και φυσικής δραστηριότητας στη χώρα µας. 

 
Λέξεις κλειδιά: ερωτηµατολόγιο σταδίων αλλαγής, φυσική δραστηριότητα 

 
Preliminary Investigation of a Questionnaire, Based On the Model of Stages and Processes of Change 

towards Exercise - Physical Activity 
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Abstract 
The study was based on the model of stages, where people according to the strategies/procedures that 

they adopt towards exercise, are classified on the preconteplation, contemplation, preparation, action and 
maintenance stages of exercise. The aim of this study was the preliminary investigation of the validity of the 
exercise stages of change questionnaire. The sample consisted of 482 physical education students. Although 
the results of the exploratory factor analysis supported the factorial validity of the questionnaire, further im-
provement is needed. As it was shown, the procedures assorted the sample to the stages of change according 
to the theory, but only half of these procedures contributed to this classification. Students, who exercised 
regularly, had higher scores than the students who exercised less or not at all, in all changes’ procedures. 
The results are supportive not only on the validity of this instrument, but also on the implication of the 
model on the enhancement of exercise and physical activity in Greece. 
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Εισαγωγή 

Η καθιστική ζωή αποτελεί ένα κοινωνικό φαι-
νόµενο που τείνει να πάρει διαστάσεις κοινωνικού 
προβλήµατος. Στις περισσότερες αναπτυγµένες χώ-
ρες, λιγότερος από το µισό πληθυσµό των ενηλίκων 
ασχολείται τις περισσότερες ηµέρες της εβδοµάδος 
µε τριαντάλεπτη φυσική δραστηριότητα µετρίας 
εντάσεως, ενώ το 25% δεν ασκείται καθόλου (US 
Deptartment of Health and Human Services, 1996; 
Bijnen, Feskens, & Caspersen, 1996). Τα ποσοστά 
της καθιστικής ζωής αυξάνονται σε ορισµένες κα-
τηγορίες πληθυσµού όπως ηλικιωµένοι, γυναίκες, 
µειονότητες και άτοµα µε φυσικές ιδιαιτερότητες 
(Booth, Bauman, Owen, & Gore, 1997). Η αύξηση 
της φυσικής δραστηριότητας µπορεί να συνεισφέρει 
στην υγεία, συµπεριλαµβανοµένης της πρόληψης 
πολλών ασθενειών. Όταν οι ζωτικές λειτουργίες του 
οργανισµού, όπως η αναπνοή, η καρδιακή λειτουρ-
γία και το κυκλοφορικό, υποβαθµίζονται λόγω της 
υποκινητικότητας, αναπτύσσονται διάφορες µορ-
φές ασθένειας όπως καρδιοαγγειακά προβλήµατα, 
διάφορες µορφές καρκίνου, διαβήτης, στρες, κατά-
θλιψη (Blair, 1996; Blair et al., 1995; Blair, Horton, 
& Leon, 1996).  

Κοινωνικά προγράµµατα που έχουν στόχο την 
πρόληψη των διαφόρων ασθενειών, πρέπει να 
συµπεριλαµβάνουν και τις αλλαγές συµπεριφοράς 
των ατόµων που πρέπει να πραγµατοποιηθούν ώστε 
να έχουµε τα επιθυµητά αποτελέσµατα. Πολλές προ-
σπάθειες αλλαγής ανθυγιεινών συµπεριφορών (κά-
πνισµα, παχυσαρκία, έλλειψη ενασχόλησης µε την 
άσκηση) έχουν εστιαστεί µόνο σε άτοµα που έχουν 
πάρει την απόφαση να αλλάξουν τις συµπεριφορές 
τους. Ωστόσο αυτό δε βοηθάει το µεγαλύτερο µέρος 
του πληθυσµού το οποίο δεν είναι έτοιµο για παρό-
µοιες αλλαγές και χρειάζεται ιδιαίτερη ενίσχυση, 
ώστε να δουν και να πειστούν ότι η αλλαγή των συ-
µπεριφορών τους είναι αναγκαία. Κατανοώντας 
λοιπόν τα χαρακτηριστικά των διαφορετικών συ-
µπεριφορών, συµπεριλαµβανοµένων και των ατο-
µικών και µειονοτικών διαφορών, όπως επίσης και 
του διαφορετικού σταδίου ετοιµότητας στο οποίο 
µπορεί να βρίσκεται το κάθε άτοµο, µία από τις πιο 
σπουδαίες προκλήσεις που παρουσιάζεται, είναι ο 
σχεδιασµός αποτελεσµατικών µορφών παρέµβασης 
για το θέµα αυτό. Σ’ αυτό το σχεδιασµό σηµαντική 
είναι η βοήθεια που προσφέρουν τα γνωστικά-συµπε-
ριφορικά θεωρητικά µοντέλα που ερµηνεύουν τα 
αίτια συµπεριφορών όπως η φυσική δραστηριότητα.  

Είναι σκόπιµο να επισηµανθεί ότι µία σηµαντική 
στρατηγική των γνωστικών-συµπεριφορικών µοντέλων 
είναι η προσπάθεια τροποποίησης των προθέσεων 
και των στάσεων, οι οποίες αποτελούν καθοριστικούς 
παράγοντες στη συµπεριφορά του ατόµου για ά-
σκηση. Για παράδειγµα γνωστικοί παράγοντες οι 
οποίοι αυξάνουν την κατανόηση των πιθανών προ-

βληµάτων, που είναι επακόλουθα της καθιστικής 
ζωής, µπορούν να αυξήσουν τα κίνητρα για άσκηση 
(McCauley & Courneya, 1993). Όσον αφορά στο στά-
διο αλλαγής είναι µία από τις µορφές προσέγγισης 
των ατόµων που χρειάζονται αλλαγή συµπεριφοράς 
και έχει αποδειχθεί ότι έχει θετικά αποτελέσµατα 
όταν χρησιµοποιείται (McCauley & Courneya, 1993). 

Η χρήση του Μοντέλου των Σταδίων (Prochaska 
& DiClemente, 1984; Prochaska & Velicer, 1997) έχει 
προσφέρει σηµαντικά στην κατανόηση του «πότε», 
του «γιατί» και του «πώς» µπορούµε να αλλάξουµε 
τις ανθυγιεινές συµπεριφορές του ανθρώπου. To 
µοντέλο αυτό ορίζει ότι η αλλαγή συµπεριφοράς 
δεν είναι ένα µεµονωµένο φαινόµενο (Prochaska 
& DiClemente, 1983). Αντιθέτως, η αλλαγή συµπερι-
φοράς γίνεται αντιληπτή ως µία πολύπλοκη διαδι-
κασία, η οποία γίνεται µέσα από την εµπλοκή του ατό-
µου αυτού σε µία σειρά ξεχωριστών σταδίων. Τα πιο 
γνωστά στοιχεία του µοντέλου αυτού αποτελούν τα 
στάδια της αλλαγής τα οποία απεικονίζουν τη διάστα-
ση της αλλαγής η την πρόθεση αλλαγής της συµπε-
ριφοράς (Prochaska & Velicer, 1997). Κάθε στάδιο 
καθορίζεται από προθέσεις και συµπεριφορές που 
έχουν σχέση µε τη συγκεκριµένη ανεπιθύµητη συµπε-
ριφορά που µας ενδιαφέρει να αλλάξουµε.  

Τα στάδια αλλαγής είναι έξι. Πιο συγκεκριµένα, 
τα στάδια αλλαγής σε σχέση µε την άσκηση είναι: 
1) Αδιαφορία (precontemplation): τα άτοµα που βρί-
σκονται σ' αυτό το στάδιο δεν σκέφτονται να ασκη-
θούν συνήθως για τους επόµενους έξι µήνες. 2) Σκέ-
ψη (contemplation): τα άτοµα δεν ασκούνται, αλλά 
σκέφτονται σοβαρά να αρχίσουν να ασκούνται. 
Έρευνες έχουν δείξει ότι τα άτοµα παραµένουν σε 
αυτό το στάδιο για τουλάχιστον δύο χρόνια, λέγο-
ντας στον εαυτό τους ότι µια µέρα θα αλλάξουν συ-
µπεριφορά, αλλά ποτέ δεν το κάνουν. Τα άτοµα που 
αντικαθιστούν τη δράση µε τη σκέψη ονοµάζονται 
χρόνιοι σκεπτικιστές. 3) Προετοιµασία (preparation): 
τα άτοµα αυτά έχουν ένα τυπικό σχέδιο δράσης, 
έχουν ασκηθεί κατά το παρελθόν αλλά παρουσιάζουν 
χαµηλή συχνότητα άσκησης. Ως αποδεκτό επίπεδο 
συχνότητας άσκησης θεωρείται η οδηγία του Αµε-
ρικανικού Κολεγίου Αθλητιατρικής (ACSM, 1990) 
για τη βελτίωση της αερόβιας ικανότητας (ενασχό-
ληση τουλάχιστον 3 φορές την εβδοµάδα, για του-
λάχιστον 20 λεπτά, µε δραστηριότητες που απαιτούν 
προσπάθεια και σε κάνουν να αναπνέεις µε δυσκο-
λία). To στάδιο αυτό δεν είναι σταθερό και τα άτο-
µα παρουσιάζουν ενδείξεις προόδου µέσα σε έξι 
µήνες. 4) Πράξη (action): τα άτοµα ασκούνται εδώ 
και 6 µήνες µε υψηλή συχνότητα άσκησης. Είναι το 
πιο ασταθές στάδιο, αφού παρουσιάζει το µεγαλύ-
τερο ποσοστό υποτροπιασµού. 5) ∆ιατήρηση (main-
tenance): τα άτοµα βρίσκονται σε µία περίοδο συνε-
χών αλλαγών, ασκούνται µε υψηλή συχνότητα ά-
σκησης για περισσότερους από έξι µήνες µε λιγότε-
ρα προβλήµατα υποτροπιασµού και η περίοδος του 
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κρατάει γύρω στα πέντε χρόνια. Και τέλος, 6) η λήξη 
ή τερµατισµός (termination): είναι η περίοδος της εξά-
λειψης του ρίσκου ή της πιθανότητας για υποτροπή. 
Ερευνητές υποστηρίζουν ότι αυτό το τελευταίο στά-
διο αλλαγής δεν έχει σχέση µε τον χώρο της άσκη-
σης αλλά µε άλλες συµπεριφορές, όπως διατροφι-
κές συνήθειες, κάπνισµα, κατανάλωση αλκοόλ κ.α. 
(Courneya & Bobick, 2000).  

O στόχος του µοντέλου αυτού είναι η εξήγηση 
του πώς πραγµατοποιείται η αλλαγή προς την υγι-
εινή συµπεριφορά. Μέχρι σήµερα δέκα διαδικασίες 
αλλαγής έχουν βρεθεί οι οποίες αποτελούνται από 
στρατηγικές και τεχνικές που χρησιµοποιούν οι άν-
θρωποι για να αλλάξουν τη συµπεριφορά τους (Pro-
chaska, Velicer, DiClemente, & Fave, 1988). Αυτές 
οι διαδικασίες-µέθοδοι συµπεριλαµβάνουν φανερές 
και κρυφές δραστηριότητες που χρησιµοποιούνται, 
για να τροποποιηθούν οι εµπειρίες των ατόµων όπως 
και του περιβάλλοντος τους, ώστε να µπορέσουν να 
αλλάξουν τη συµπεριφορά τους.  

Οι δέκα αυτές διαδικασίες αλλαγής της συµπερι-
φοράς, µπορούν να ταξινοµηθούν σε δύο δια-
στάσεις: 1) γνωστική/εµπειρική και 2) συµπεριφο-
ρική/περιβαλλοντική, (Marcus, Rossi, Selby, Niaura, 
& Abrams, 1992). Οι ορισµοί της κάθε µίας από τις 
δέκα παραπάνω µεθόδους αλλαγής, αναγράφονται 
αναλυτικά στον Πίνακα 1. Με βάση αυτές τις µεθό-

δους αλλαγής συµπεριφοράς, οι Nigg, Norman, Rossi, 
και Benisovich (1999) δηµιούργησαν ένα κατάλληλο 
όργανο µέτρησης το οποίο χρησιµοποιήθηκε στην 
παρούσα έρευνα. Πλεονέκτηµα αυτού του οργάνου 
µέτρησης σε σχέση µε το αντίστοιχο των Marcus et 
al. (1992) είναι ο µικρότερος αριθµός ερωτήσεων, κάτι 
που το καθιστά πιο εύχρηστο. Από την άλλη µεριά, 
το εργαλείο αυτό είναι µεταγενέστερο απ’ αυτό των 
Marcus et al. (1992), µε αποτέλεσµα να έχει ελάχιστα 
χρησιµοποιηθεί από άλλους ερευνητές. Αυτό το κενό 
της βιβλιογραφίας δεν παρέχει ακόµη σαφή εικόνα 
για τα ψυχοµετρικά του χαρακτηριστικά.  

Κύριος στόχος αυτής της έρευνας ήταν η προκα-
ταρκτική εξέταση της εγκυρότητας ενός ερωτηµατο-
λογίου διαδικασιών αλλαγής συµπεριφοράς ως προς 
την άσκηση. Επιπλέον, στόχος ήταν η µελέτη της 
συµβολής των διαδικασιών αλλαγής ως προς την 
άσκηση στην ταξινόµηση των Ελλήνων φοιτητών 
που βρίσκονται σε διαφορετικά στάδια αλλαγής ως 
προς την άσκηση-φυσική δραστηριότητα.  

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Συµµετέχοντες  

Οι συµµετέχοντες στην έρευνα ήταν 482 φοιτη-
τές και φοιτήτριες που στη µεγάλη τους πλειοψη-
φία σπούδαζαν στα τµήµατα Φυσικής Αγωγής της  

Πίνακας 1. Ορισµοί των διαδικασιών αλλαγής 

∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ ΟΡΙΣΜΟΣ 
Γνωστικό/Εµπειρικό  
1. Αύξηση Επίγνωσης Οι προσπάθειες του ατόµου να βρει καινούργιες πληροφορίες 

και η προσπάθεια κατανόησης και ανατροφοδότηση της επικίν-
δυνης συµπεριφοράς 

2. Συναισθηµατική ∆ιέγερση Συναισθηµατικά στοιχεία της αλλαγής, τα οποία συµπεριλαµβά-
νουν έντονες συναισθηµατικές εµπειρίες που έχουν σχέση µε την 
επικίνδυνη συµπεριφορά 

3. Περιβαλλοντική Επανεκτίµηση Αναλογισµός και αποτίµηση από τον ενδιαφερόµενο του πως 
επηρεάζει η λανθασµένη συµπεριφορά στο φυσικό και κοινωνι-
κό περιβάλλον 

4. Προσωπική Επανεκτίµηση Συναισθηµατική και γνωστική επανεκτίµηση των αξιών από τον 
ενδιαφερόµενο, που έχουν σχέση µε την λανθασµένη ή θετική 
συµπεριφορά  

5. Κοινωνική Απελευθέρωση Ενηµέρωση, διαθεσιµότητα και αποδοχή από τον ενδιαφερόµενο 
των εναλλακτικών µη λανθασµένων τρόπων ζωής στην κοινωνία 

Περιβαλλοντικό/Συµπεριφορικό  
6. Αντικατάσταση Χρήση εναλλακτικών συµπεριφορών για υποκατάσταση της 

λανθασµένης συµπεριφοράς 
7. Σχέσεις Βοήθειας Εµπιστοσύνη, αποδοχή και αξιοποίηση της υποστήριξης που 

δίνουν άλλα άτοµα κατά την διάρκεια των προσπαθειών για την 
αλλαγή της προβληµατικής συµπεριφοράς 

8. ∆ιαχείριση Ενίσχυσης Αλλαγή των απρόοπτων που ελέγχουν ή διατηρούν την λανθα-
σµένη συµπεριφορά 

9. Αυτό-απελευθέρωση Η προσωπική επιλογή και υποχρέωση του ενδιαφεροµένου να 
αλλάξει την λανθασµένη συµπεριφορά, συµπεριλαµβανοµένου 
και του πιστεύω ότι κάποιος µπορεί να αλλάξει 

10. Ανταµοιβή – Έλεγχος Κινήτρου Έλεγχος καταστάσεων και άλλων Παραγόντων, τα οποία πυρο-
δοτούν την λανθασµένη συµπεριφορά 
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Θράκης και Θεσσαλονίκης. Πιο συγκεκριµένα, το 
δείγµα αποτελούσαν 222 άνδρες, 242 γυναίκες και 
18 άτοµα δεν δήλωσαν φύλο. Ο µέσος όρος ηλικίας 
ήταν 19.3 χρονών. 

Όργανα Μέτρησης 

∆ιαδικασίες Αλλαγής. Το όργανο µέτρησης που χρη-
σιµοποιήθηκε ήταν το ερωτηµατολόγιο των «∆ι-
αδικασιών Αλλαγής της Συµπεριφοράς» των Nigg, 
Norman, Rossi, και Benisovich (1999). Πιο συγκε-
κριµένα, το ερωτηµατολόγιο συµπεριλαµβάνει τους 
εξής παράγοντες 1) αύξηση επίγνωσης, 2) συναι-
σθηµατική διέγερση, 3) περιβαλλοντική επανεκτίµη-
ση, 4) προσωπική επανεκτίµηση, 5) κοινωνική απε-
λευθέρωση, 6) αντικατάσταση, 7) διαχείριση ενίσχυ-
σης, 8) σχέσεις βοήθειας, 9) αυτό-απελευθέρωση και 
10) ανταµοιβή-έλεγχο κινήτρου. Τα άτοµα του δείγ-
µατος κλήθηκαν να απαντήσουν σε 30 ερωτήµατα-
θέµατα, 3 για κάθε παράγοντα. Για τους σκοπούς 
της έρευνας το ερωτηµατολόγιο µεταφράστηκε στα 
ελληνικά µε τη µέθοδο της διπλής κατεύθυνσης από 
δύο αθλητικούς ψυχολόγους µε ερευνητική εµπειρία 
στην προσαρµογή ψυχοµετρικών οργάνων στην Ελ-
ληνική γλώσσα και καλούς γνώστες της Αγγλικής 
γλώσσας. Στη συνέχεια έγινε µετάφραση των ερωτη-
µάτων στην Αγγλική γλώσσα από δύο ειδικούς στην 
Ελληνική και Αγγλική γλώσσα, για να ελεγχθεί ο βαθ-
µός συµφωνίας µε την πρωτότυπη έκδοση. Όπου δεν 
ταυτιζόταν η µετάφραση µε τις πρωτότυπες ερωτή-
σεις, τα τέσσερα προαναφερόµενα άτοµα κατέληξαν 
στην τελική µορφή µετά από σύσκεψη και κοινή συµ-
φωνία. Η σειρά παρουσίασης των θεµάτων ήταν τυ-
χαία και οι απαντήσεις δινόταν σε κλίµακα τύπου 
Likert πέντε σηµείων (5= Συµφωνώ Απόλυτα, 1= 
∆ιαφωνώ Απόλυτα). 

Στάδια Αλλαγής. Αρχικά δόθηκε ο εξής ορισµός: «Τα-
κτική άσκηση είναι κάθε προσχεδιασµένη φυσική δρα-
στηριότητα (π.χ. γρήγορο περπάτηµα, αεροβική 
άσκηση, χαλαρό τρέξιµο, ποδήλατο, κολύµπι, κω-
πηλασία, κλπ.) που γίνεται για να βελτιώσει τη φυ-
σική κατάσταση. Αυτού του είδους οι δραστηριότη-
τες µπορεί να εκτελεστούν 3 έως 5 φορές την εβδο-
µάδα για 20 έως 60 λεπτά κάθε φορά. Η άσκηση δε 
χρειάζεται να είναι επώδυνη για να είναι αποτελε-
σµατική, αλλά πρέπει να γίνεται σ’ ένα επίπεδο που 
αυξάνει τη συχνότητα αναπνοής σου και σου προξε-
νεί να χύσεις ιδρώτα». Στη συνέχεια µετά την ερώ-
τηση «Ασκείσαι συχνά, σύµφωνα µε τον ορισµό;» 
οι ερωτώµενοι επέλεξαν µία από τις παρακάτω απα-
ντήσεις: «Ναι, το κάνω για διάστηµα µεγαλύτερο 
των 6 τελευταίων µηνών», «Ναι, το κάνω αλλά για 
διάστηµα λιγότερο των 6 τελευταίων µηνών», «Όχι, 
αλλά έχω την πρόθεση να αρχίσω µέσα στις επόµε-
νες 30 µέρες», «Όχι, αλλά έχω την πρόθεση να αρ-
χίσω µέσα στους επόµενους 6 µήνες», «Όχι, και δεν 
έχω την πρόθεση να αρχίσω µέσα στους επόµενους 

6 µήνες».  

Συχνότητα Άσκησης. Αξιολογήθηκε µε δύο ερωτή-
σεις: «Στη διάρκεια του τελευταίου µήνα, πόσες 
φορές γυµνάστηκες έντονα εκτός ωραρίου σχολής 
(εκτός των πρακτικών µαθηµάτων), για µία τουλά-
χιστον ώρα την κάθε φορά;» (Πάνω από 20, 15 µε 
20, 10 µε 15, 5 µε 10, 1 µε 5, Καµία) και «Στη διάρ-
κεια των τελευταίων 3 µηνών, πόσες φορές γυµνά-
στηκες έντονα εκτός ωραρίου σχολής (εκτός των 
πρακτικών µαθηµάτων), για µία τουλάχιστο ώρα 
την κάθε φορά;» (Πάνω από 40, 30 µε 40, 20 µε 30, 
10 µε 20, 1 µε 10, Καµία).  

Αποτελέσµατα 

Παραγοντική Ανάλυση ∆ιαδικασιών Αλλαγής 
Από την παραγοντική ανάλυση κυρίων αξόνων 

των απαντήσεων στο ερωτηµατολόγιο διαδικασιών 
αλλαγής προέκυψαν έξι παράγοντες µε ιδιοτιµή µε-
γαλύτερη του 1 που ερµήνευαν το 63% της συνολικής 
διακύµανσης (Πίνακας 2). Οι έξι αυτοί παράγοντες 
εµφανίσθηκαν επίσης µε τη χρήση scree plot. Λόγω 
της θετικής σχέσης µεταξύ των παραγόντων (Πίνακας 
3) ακολούθησε πλάγια περιστροφή αξόνων (direct 
oblimin). Τα αποτελέσµατα στον Πίνακα 1 είναι από 
τον πίνακα Pattern Matrix που παρέχει το στατιστικό 
πρόγραµµα SPSS 10.5.  

Ο πρώτος παράγοντας περιείχε θέµατα που δη-
λώνουν Προσωπική Επανεκτίµηση (Αρ. 10, 11, 12), 
Κοινωνική απελευθέρωση (Αρ. 13, 14, 15) και Έλεγχο 
Κινήτρου (Αρ. 22, 23, 24). Ο δεύτερος παράγοντας 
περιείχε τα θέµατα της ∆ιαχείρισης Ενίσχυσης (Αρ. 
28, 29, 30) και Αυτό-απελευθέρωσης (Αρ. 26, 27). Ο 
τρίτος παράγοντας συγκροτήθηκε από τα θέµατα 
της Συναισθηµατικής ∆ιέγερσης (Αρ. 4, 5, 6) και Πε-
ριβαλλοντικής Επανεκτίµησης (Αρ. 7, 8, 9). Ο τέταρ-
τος παράγοντας δήλωνε Σχέσεις Βοήθειας (Αρ. 19, 
20, 21). Ο πέµπτος παράγοντας περιείχε τα θέµατα 
Αντικατάστασης (Αρ. 16, 17, 18). Τέλος, ο έκτος πα-
ράγοντας ονοµάσθηκε Αύξηση Επίγνωσης (Αρ. 1, 
2, 3).  

Εκτός από τον παράγοντα όπου αναµενόταν να 
φορτίζουν, πέντε θέµατα (Αρ. 4, 14, 16, 17, 26) είχαν 
φορτίσεις και σε δεύτερο παράγοντα. Επιλέχθηκε η 
οµαδοποίησή τους στον παράγοντα όπου είχαν την 
υψηλότερη φόρτιση (π.χ. θέµα Αρ. 26). Επίσης, ένα 
θέµα (Αρ. 25) φόρτιζε σε παράγοντα που ήταν διαφο-
ρετικός απ’ αυτόν στο οποίο φόρτιζαν τα υπόλοιπα 
δύο θέµατα του θεωρητικά οµοειδούς παράγοντα 
(Αυτό-απελευθέρωση).  

Η ανάλυση αξιοπιστίας έδειξε ότι η εσωτερική 
συνοχή των παραγόντων ήταν σε αποδεκτό επίπεδο 
αφού ο συντελεστής άλφα του Cronbach για τον κάθε 
παράγοντα αντίστοιχα ήταν 1) .91, 2) .77, 3) .81, 4) 
.85, 5) .77 και 6) .75. Με βάση αυτά τα αποτελέσµατα 
κατασκευάστηκαν έξι νέες µεταβλητές από τη µέση 
τιµή των θεµάτων του κάθε παράγοντα. Οι µέσες τι-
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µές και οι τυπικές αποκλίσεις για κάθε µία αυτές 
τις µεταβλητές εµφανίζονται στον Πίνακα 3. 

∆ιάκριση Οµάδων σε ∆ιαφορετικά Στάδια Αλλαγής 

Ανάλυση συχνοτήτων αποκάλυψε ότι από τους 
συµµετέχοντες το 54% ήταν στο στάδιο «∆ιατήρησης», 

το 18% στο στάδιο «Πράξης», το 13% ήταν στο στά-
διο «Προετοιµασίας», το 8% στο στάδιο της «Σκέψης» 
και το 7% στο στάδιο της «Αδιαφορίας». 

Χρησιµοποιήθηκε ανάλυση διάκρισης (discimi-
nant analysis) για να εξετασθεί η συµβολή των έξι 
κλιµάκων  διαδικασιών αλλαγής στη διάκριση των 

Πίνακας 2. Παραγοντική Ανάλυση Ερωτηµατολογίου ∆ιαδικασιών Αλλαγής 

Φορτίσεις Θέµατα 
1 2 3 4 5 6 

η2 

1 ∆ιαβάζω άρθρα σχετικά µε την άσκηση σε µία προσπάθεια να µάθω 
περισσότερα για αυτήν.       .68 .67 

2 Ψάχνω πληροφορίες σχετικά µε την άσκηση.      .67 .70 
3 Βρίσκω καινούργιες µεθόδους άσκησης.      .67 .51 

4 Ταράζοµαι όταν βλέπω ανθρώπους που µπορεί να ωφεληθούν από 
την άσκηση, αλλά διαλέγουν να µην ασκούνται.   .37   .45 .52 

5 Φοβάµαι τις επιπτώσεις στην υγεία µου εάν δεν ασκηθώ.   .51    .60 

6 Ταράζοµαι όταν σκέφτοµαι ότι αγαπηµένα µου πρόσωπα θα είχαν 
καλύτερη υγεία εάν ασκούνταν.   .31    .45 

7 Καταλαβαίνω ότι εάν δεν ασκούµαι τακτικά, µπορεί να αρρωστήσω 
και να είµαι «βάρος» σε άλλους.    .82    .73 

8 Πιστεύω ότι η τακτική µου ασχολία µε την άσκηση θα µε προλάβει 
απ’ το να είµαι «βάρος» στο σύστηµα υγείας.   .79    .71 

9 Πιστεύω ότι η συχνή άσκηση παίζει σηµαντικό ρόλο στην µείωση 
του κόστους περίθαλψης.   .71    .65 

10 Έχω περισσότερη αυτοπεποίθηση όταν ασκούµαι τακτικά. .75      .70 

11 Πιστεύω ότι η συχνή άσκηση θα µε κάνει πιο υγιή και χαρούµενο 
άτοµο. .81      .71 

12 Νιώθω καλύτερα σχετικά µε τον εαυτό µου όταν ασκούµαι. .79      .79 

13 Έχω προσέξει ότι πολλοί άνθρωποι ξέρουν ότι η άσκηση είναι καλή 
γι’ αυτούς. .53      .48 

14 Γνωρίζω όλο και περισσότερα άτοµα που κάνουν την άσκηση µέρος 
της ζωής τους. .38    .57  .58 

15 Έχω προσέξει ότι διάσηµα άτοµα συχνά διαφηµίζουν το γεγονός ότι 
ασκούνται συχνά. .70      .48 

16 Όταν νιώθω κουρασµένος «κάνω» τον εαυτό µου να θέλει να ασκη-
θεί γιατί ξέρω ότι µετά θα νιώθω καλύτερα.  .34   .51  .61 

17 Αντί να κοιµηθώ µετά την δουλειά, ασκούµαι.  .39   .48  .64 

18 Αντί να χαλαρώνω βλέποντας τηλεόραση ή τρώγοντας, πάω για 
περίπατο ή ασκούµαι.     .53  .59 

19 Έχω έναν/µία φίλο/η που µε ενθαρρύνει να ασκούµαι όταν δεν έχω 
όρεξη για άσκηση.     .86   .80 

20 Έχω κάποιον/α να µε ενθαρρύνει να ασκούµαι.    .87   .80 
21 Οι φίλοι µε ενθαρρύνουν να ασκούµαι.    .82   .68 

22 Μία από τις αµοιβές της συχνής άσκησης είναι η βελτίωση της διά-
θεσης µου. .72      .64 

23 Προσπαθώ να σκεφτώ την άσκηση ως χρόνος που «καθαρίζει» το 
µυαλό µου όπως και ως εξάσκηση για το σώµα µου. .54      .55 

24 Όταν ασκούµαι συχνά, βλέπω ότι έχω περισσότερη ενέργεια. .70      .64 

25 Λέω στον εαυτό µου ότι µπορώ να συνεχίσω να ασκούµαι, εάν προ-
σπαθήσω αρκετά. .63      .59 

26 ∆ίνω υποσχέσεις ότι θα ασκούµαι.  .36   .34  .53 
27 Πιστεύω ότι µπορώ να ασκούµαι τακτικά.  .34     .62 

28 Έχω µία αλλαξιά ρούχων άσκησης σε προσιτό σηµείο ώστε να α-
σκούµαι όποτε βρίσκω χρόνο.  .77     .66 

29 Χρησιµοποιώ το ηµερολόγιο µου για να προγραµµατίζω πότε θα 
ασκούµαι.  .73     .67 

30 Πάντοτε έχω µαζί µου µία καθαρή αλλαξιά αθλητικών ρούχων.  .65     .60 
 Ποσοστό ∆ιακύµανσης  38.3 7.3 5.2 4.4 3.9 3.7  
 Συνολική ∆ιακύµανση 38.3 45.6 50.8 55.2 59.1 62.9  
 Ιδιοτιµή 11.5 2.2 1.5 1.3 1.2 1.1  
Σηµείωση: Φορτίσεις µικρότερες του .30 δεν απεικονίζονται. 
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Πίνακας 3. Μέσες τιµές, τυπικές αποκλίσεις για τον κάθε παράγοντα και συσχετίσεις µεταξύ παραγόντων όπως προέκυ-
ψαν από την διερευνητική παραγοντική ανάλυση. 

Παράγοντες MΟ ΤΑ  1 2 3 4 5 
1. Προσωπική Επανεκτίµηση, Κοινωνική Απελευθέ-

ρωση, Έλεγχος Κινήτρου 4.13 .76  -     

2. ∆ιαχείριση ενίσχυσης, Αυτό-απελευθέρωση 3.15 .96  .32 -    
3. Συναισθηµατική ∆ιέγερση, Περιβαλλοντική 

Eπανεκτίµηση 3.66 .88  .44 .32 -   

4. Σχέσεις Βοήθειας 3.29 1.09  .39 .37 .37 -  

5. Αντικατάσταση 3.28 .91  .16 .14 .16 .19 - 

6. Αύξηση Επίγνωσης 3.79 .92  .39 .25 .25 .21 .17 

 

ατόµων που βρίσκονται σε διαφορετικά στάδια αλ-
λαγής. Από τις τέσσερις συναρτήσεις που προέκυ-
ψαν η πρώτη ήταν στατιστικά σηµαντική (Wilks’Λ 
=0.78, χ2=104, p <.001) ενώ οι υπόλοιπες δεν ήταν. 
Για τη συνάρτηση αυτή η απόσταση των 5 οµάδων 
που αντιστοιχούσαν σε διαφορετικά στάδια αλλαγής 
από το κεντρικό σηµείο (Centroid) ήταν σύµφωνη 
µε τη θεωρία, αφού για την οµάδα «Αδιαφορία» η 
απόσταση ήταν -1.06, για την οµάδα «Σκέψη» -.85, 
για την οµάδα «Προετοιµασία» -.37, για την οµάδα 
«Πράξη» .11 και για την οµάδα «∆ιατήρηση» .31. 
Με άλλα λόγια, οι διαδικασίες αλλαγής διαχώριζαν 
τις δύο οµάδες άσκησης (Πράξη, ∆ιατήρηση) από 
τις δύο οµάδες που δεν ασκούνταν (Αδιαφορία και 
Σκέψη), ενώ η οµάδα Προετοιµασία που ήταν έτοιµη 
να ξεκινήσει να ασκείται ήταν στο ενδιάµεσο. 

Από τις 6 κλίµακες, η πρώτη (προσωπική επα-
νεκτίµηση, κοινωνική απελευθέρωση και έλεγχος 
κινήτρου) και η έκτη (αύξηση επίγνωσης) συνέβα-
λαν στη διάκριση. Οι δύο αυτές κλίµακες είχαν φορ-
τίσεις .88 και .68, ενώ οι φορτίσεις για όλες τις άλ-
λες ήταν κάτω από .33. Όπως προκύπτει από τον 
Πίνακα 4, τα υψηλότερα σκορ σ’ αυτές τις κλίµακες 
είχαν τα άτοµα που ήταν στο στάδιο της ∆ιατήρησης, 
στη συνέχεια τα άτοµα που ήταν στο στάδιο της Πρά-
ξης, κατόπιν τα άτοµα που ήταν στο στάδιο της Προ-
ετοιµασίας, χαµηλότερα ήταν τα σκορ των ατόµων 
στο στάδιο της Σκέψης και τα πιο χαµηλά ήταν τα 
σκορ των ατόµων στο στάδιο της Αδιαφορίας. 

∆ιαφορές Μεταξύ Ατόµων µε ∆ιαφορετική Συχνότητα Άσκησης 

Εν συνεχεία, το δείγµα χωρίστηκε σε τρεις οµά-
δες αναλόγως της µηνιαίας συχνότητας άσκησης, 
όπου: α) η οµάδα που δεν ασκούνταν καθόλου, β) 
η οµάδα που ασκούνταν µέχρι 15 φορές το µήνα και 
γ) η οµάδα που ασκούνταν πάνω από 15 φορές. Χρη-
σιµοποιήθηκε πολυµεταβλητή ανάλυση διακύµαν-
σης, για να διερευνηθούν πιθανές διαφορές µεταξύ 
της συχνότητας άσκησης των φοιτητών ως προς τις 
διαδικασίες αλλαγής. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι 
υπήρχε στατιστικά σηµαντική διαφορά Wilks’ Λ= 
0.83, F12, 848=6.97, p<.001. Ακολούθησαν ξεχωριστές 
αναλύσεις διακύµανσης µίας κατεύθυνσης και Dun-

can post-hoc τεστ. Στην πρώτη ανάλυση µε εξαρτη-
µένη µεταβλητή την Αύξηση Επίγνωσης, η οµάδα 
που ασκούνταν πολύ συχνά είχε το υψηλότερο σκορ 
(Μ=4.11, SD=.63), ακολούθησε η οµάδα που ασκού-
νταν µερικώς (Μ=3.71, SD=.75) και η οµάδα που δεν 
ασκούνταν καθόλου (Μ=3.56, SD=.83, F2,431= 21.06, 
p<.001, η2=.089). Στη δεύτερη ανάλυση, µε εξαρτη-
µένη µεταβλητή τη Συναισθηµατική ∆ιέγερση και 
Περιβαλλοντική Επανεκτίµηση η οµάδα που ασκού-
νταν πολύ συχνά (Μ=3.74, SD=.77) και η οµάδα που 
ασκούνταν µερικώς (Μ=3.71, SD=.68) είχαν σηµαντι-
κά υψηλότερα σκορ από την οµάδα που δεν ασκού-
νταν καθόλου (Μ=3.40, SD=.68, F2,431=10.5, p<.001, 
η2=.047). Στην τρίτη ανάλυση µε εξαρτηµένη µετα-
βλητή την Προσωπική Επανεκτίµηση, Κοινωνική 
Απελευθέρωση και Έλεγχο Κινήτρου, η οµάδα που 
ασκούνταν πολύ συχνά είχε το υψηλότερο σκορ (Μ= 
4.32, SD=.45), ακολούθησε η οµάδα που ασκούνταν 
µερικώς (Μ=4.11, SD=.57) και η οµάδα που δεν α-
σκούνταν καθόλου (Μ=3.90, SD=.72, F2,431= 18.7, p< 
.001, η2=.080). Στην τέταρτη µε εξαρτηµένη µεταβλη-
τή την Αντικατάσταση η οµάδα που ασκούνταν 
πολύ συχνά είχε το υψηλότερο σκορ (Μ=3.54, SD= 
.73), ακολούθησε η οµάδα που ασκούνταν µερικώς 
(Μ=3.26, SD=.66) και η οµάδα που δεν ασκούνταν 
καθόλου (Μ=2.97, SD=.75, F2,431=22.89, p<.001, η2= 
.096). Στην πέµπτη µε εξαρτηµένη µεταβλητή τις Σχέ-
σεις Βοήθειας, η οµάδα που ασκούνταν πολύ συχνά 
είχε το υψηλότερο σκορ (Μ=3.38, SD=.99) και ακο-
λούθησε η οµάδα που δεν ασκούνταν καθόλου (Μ= 
3.10, SD=.96, F2,431=3.44, p<.05, η2=.016). Τέλος, στην 
έκτη µε εξαρτηµένη µεταβλητή τη ∆ιαχείριση Ενίσχυ-
σης και αυτό-απελευθέρωση, η οµάδα που ασκούνταν 
πολύ συχνά είχε το υψηλότερο σκορ (Μ=3.30, SD= 
.74) ακολούθησε η οµάδα που ασκούνταν µερικώς 
(Μ=3.13, SD=.75) και η οµάδα που δεν ασκούνταν 
καθόλου (Μ=2.91, SD=.71, F2,431=10.27, p<.001, η2= .046). 

Συζήτηση 

Το έτος 2005 έχει χαρακτηριστεί από τον ΟΗΕ 
σαν έτος Φυσικής Αγωγής και Αθλητισµού. Εδώ και 
3-4 χρόνια ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας έχει  
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Πίνακας 4. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις ως προς τις διαδικασίες αλλαγής ατόµων που βρίσκονται σε διαφορετικό 
στάδιο αλλαγής 

 ∆ιατήρηση Πράξη Προετοιµασία Σκέψη Αδιαφορία 

 ΜΤ ΤΑ ΜΤ ΤΑ ΜΤ ΤΑ ΜΤ ΤΑ ΜΤ ΤΑ 
1. Προσωπική Επανεκτίµηση, Κοινωνική 

Απελευθέρωση, Έλεγχος Κινήτρου 4.26 .58 4.17 .55 3.93 .66 3.64 .65 3.51 .89 

2. ∆ιαχείριση ενίσχυσης, Αυτό-
απελευθέρωση 3.23 .85 3.07 .65 3.03 1.06 2.87 .75 2.95 .85 

3. Συναισθηµατική ∆ιέγερση, Περιβαλλο-
ντική Eπανεκτίµηση 3.66 .80 3.66 .63 3.64 .66 3.41 .63 3.43 1.13 

4. Σχέσεις Βοήθειας 3.25 1.03 3.34 1.00 3.03 .88 3.31 .83 3.24 1.08 

5. Αντικατάσταση 3.36 .79 3.28 .64 2.89 .74 3.01 .73 3.25 1.12 

6. Αύξηση Επίγνωσης 3.94 .73 3.89 .72 3.54 .71 3.40 .83 3.28 1.22 

ορίσει συγκεκριµένη µέρα του χρόνου ως ηµέρα άσκη-
σης και φυσικής δραστηριότητας. Οι πρωτοβουλίες 
αυτές από τους µεγαλύτερους διεθνείς οργανισµούς 
απηχούν τη σηµασία που αποδίδουν στην προαγω-
γή της άσκησης και της φυσικής δραστηριότητας. Για 
την κατανόηση των παραγόντων που προάγουν την 
άσκηση χρησιµοποιούνται διάφορα κοινωνικο-οικο-
νοµικά και ψυχολογικά µοντέλα. Το παρών ψυχο-
λογικό µοντέλο έχει χρησιµοποιηθεί ευρέως τα τελευ-
ταία χρόνια στη διεθνή βιβλιογραφία (Marcus et 
al., 1992) αλλά στη χώρα µας δεν έχει εξετασθεί εµπε-
ριστατωµένα. Ένας από τους πιθανούς λόγους είναι 
η έλλειψη ελληνικών οργάνων µέτρησης µε βάση 
αυτό το µοντέλο. Η έρευνα αυτή είναι µια πρώτη 
προσπάθεια για ανάπτυξη ενός ερωτηµατολογίου 
διαδικασιών αλλαγής. 

Κεντρικός στόχος αυτής της µελέτης ήταν ο προ-
καταρκτικός έλεγχος της εγκυρότητας του ερωτηµα-
τολογίου διαδικασίες αλλαγής ως προς την άσκηση. 
Χρησιµοποιήθηκαν δύο προσεγγίσεις, ο έλεγχος εσω-
τερικής δοµικής εγκυρότητας µε τη χρήση παραγο-
ντικής ανάλυσης και ο έλεγχος εξωτερικής δοµικής 
εγκυρότητας µε την ταυτόχρονη χρήση εξωτερικών 
κριτηρίων όπως τα ερωτηµατολόγια Στάδια Αλλα-
γής και Συχνότητα Άσκησης.  

Τα αποτελέσµατα της παραγοντικής ανάλυσης 
ήταν ενθαρρυντικά ως προς την εσωτερική δοµική 
εγκυρότητα του ερωτηµατολογίου, όµως είναι επίσης 
προφανές ότι το όργανο αυτό χρειάζεται περαιτέρω 
βελτίωση. Σε αρκετές περιπτώσεις δύο ή και περισ-
σότεροι παράγοντες συγκρότησαν έναν παράγοντα 
και δεν διακρίθηκαν µεταξύ τους, κάτι το οποίο ίσως 
οφείλεται και στο γεγονός του µικρού αριθµού θεµά-
των ανά παράγοντα. Για λόγους ευχρηστίας, στην 
παρούσα έρευνα επιλέχθηκε αυτό το ερωτηµατολό-
γιο που περιέχει τρία θέµατα ανά παράγοντα κι όχι 
άλλα όργανα που περιέχουν τέσσερα θέµατα ανά 
παράγοντα (π.χ. Marcus et al., 1992) ή ενδεχοµένως 
και περισσότερα. Ενδεχοµένως σε µια επόµενη ερευ-
νητική φάση θα πρέπει να χρησιµοποιηθούν περισ-
σότερα θέµατα ανά παράγοντα. 

Μια άλλη αδυναµία του ερωτηµατολογίου είναι 
το γεγονός ότι το 17% των θεµάτων εκτός από τον 
παράγοντα στον οποίο θεωρητικά ανήκουν φόρτιζαν 
και σε κάποιον δεύτερο παράγοντα. Επίσης, ένα 
θέµα (Αρ. 25) φόρτιζε σε παράγοντα διαφορετικό 
απ’ αυτόν που θεωρητικά ανήκει. Αυτό σηµαίνει ότι 
τα θέµατα αυτά χρειάζονται τροποποίηση σε κά-
ποια επόµενη ερευνητική διαδικασία. 

Για να ελεγχθεί η εξωτερική δοµική εγκυρότητα 
του ερωτηµατολογίου εξετάσθηκε η σχέση του µε 
τη συχνότητα άσκησης και µε τα στάδια αλλαγής. 
Από τα αποτελέσµατα προέκυψε ότι σε όλες τις 
διαδικασίες αλλαγής υπήρχαν στατιστικά σηµαντικές 
διαφορές µεταξύ ατόµων µε διαφορετική συχνότητα 
άσκησης. Οι διαφορές αυτές ήταν αναµενόµενες, 
αφού κατά κανόνα τα άτοµα που ασκούνταν τακτικά 
είχαν υψηλότερη τιµή στις διαδικασίες αλλαγής 
από τα άτοµα που ασκούνταν σπάνια ή καθόλου. 
Αντίθετα, η χαµηλότερη τιµή προερχόταν κατά 
κανόνα από τα άτοµα που δεν ασκούνταν καθόλου. 

Η διάκριση ατόµων που βρίσκονται σε διαφο-
ρετικά στάδια αλλαγής µε βάση τις διαδικασίες που 
ακολουθούν για να αλλάξουν τη συµπεριφορά τους 
ως προς την άσκηση ήταν επίσης σύµφωνη µε τη θε-
ωρία. Οι διαδικασίες αλλαγής προσωπική επανεκτί-
µηση, κοινωνική απελευθέρωση, έλεγχος κινήτρου 
και αύξηση επίγνωσης, ταξινόµησαν τα άτοµα σε 
µια σειρά όπου τα πιο θετικά σκορ προερχόταν από 
τα άτοµα που ήταν στο στάδιο διατήρησης, ακολου-
θούσαν τα άτοµα που βρισκόταν στο στάδιο της πρά-
ξης, στο ενδιάµεσο ήταν τα σκορ των ατόµων που 
βρίσκονταν σε στάδιο σκέψης, σε αρνητικό έδαφος 
ήταν οι τιµές ατόµων σε στάδιο σκέψης και τις πλέον 
αρνητικές τιµές προερχόταν από άτοµα που ήταν 
σε στάδιο αδιαφορίας ως προς την άσκηση.  

Οι υπόλοιπες διαδικασίες δεν συνέβαλαν στην 
παραπάνω ταξινόµηση. Σ’ αυτή την ερευνητική φά-
ση είναι πρόωρο να ειπωθεί εάν αυτό οφείλεται στην 
ποιότητα των ερωτήσεων, ή στα χαρακτηριστικά του 
δείγµατος, ή στο γεγονός ότι έτσι κι αλλιώς οι συ-
γκεκριµένες διαδικασίες δε συµβάλουν στη σωστή 
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ταξινόµηση των ατόµων σε στάδια αλλαγής. Παρά 
την εκτεταµένη βιβλιογραφία δεν είναι σαφές αν 
όλες οι διαδικασίες συµβάλουν στην ταξινόµηση 
των ατόµων σε συγκεκριµένο στάδιο αλλαγής έτσι 
όπως προτείνεται από τη βιβλιογραφία (Marshall 
& Biddle, 2001). Επίσης, µετα-ανάλυση 12 ερευνών 
στο χώρο της άσκησης δείχνει ότι κάποιες διαδικα-
σίες όπως η συναισθηµατική διέγερση, η περιβαλ-
λοντική επανεκτίµηση και η κοινωνική απελευθέ-
ρωση έχουν µικρή συµβολή στη διάκριση ατόµων 
που βρίσκονται σε διαφορετικό στάδιο αλλαγής 
(Rosen, 2000).  

Θετικό στοιχείο για την εγκυρότητα όλων των 
διαδικασιών αλλαγής που εξετάσθηκαν στην πα-
ρούσα έρευνα είναι η σχέση τους µε τη συχνότητα 
άσκησης. Σε όλες τις διαδικασίες αλλαγής υπήρχαν 
στατιστικά σηµαντικές διαφορές µεταξύ ατόµων που 
ασκούνται µε διαφορετική συχνότητα. Επίσης, το 
µέγεθος των διαφορών ήταν αξιόλογο, αφού µε βά-
ση τον Cohen (1988) οι διαφορές αυτές θεωρούνται 
µεσαίου µεγέθους. Σε όλες τις περιπτώσεις άτοµα µε 
υψηλά σκορ στις διαδικασίες αλλαγής ασκούνταν 
συχνότερα και άτοµα µε χαµηλά σκορ ασκούνταν 
σπανιότερα.  

Μια ιδιαιτερότητα της παρούσης µελέτης είναι 
το γεγονός ότι ο κύριος όγκος του δείγµατος ήταν 
φοιτητές ΤΕΦΑΑ που ασκούνται τακτικά. Παρά το 
γεγονός ότι ως προς τη συχνότητα άσκησης διευκρι-
νίσθηκε ότι πρόκειται για άσκηση που είναι εκτός 
υποχρεωτικών ωρών διδασκαλίας, ο διαχωρισµός 

µεταξύ εθελοντικής και υποχρεωτικής άσκησης δεν 
είναι ιδιαίτερα ευκρινής για τους φοιτητές του ΤΕΦΑΑ. 
Είναι προφανές ότι για κάποιους φοιτητές η ανάγκη 
για άσκηση εκτός διδασκαλίας για να ανταποκρι-
θούν στις απαιτήσεις της σχολής τους είναι ταυτό-
χρονα και προσωπική επιλογή που θα την έκαναν 
είτε είχαν υποχρεώσεις ως προς τη σχολή τους είτε 
όχι. Ωστόσο, αυτό δεν ισχύει για όλους τους φοιτητές. 
Ενδεχοµένως, κάποιοι απ’ αυτούς να ασκούνταν λι-
γότερο στον ελεύθερο χρόνο τους αν δεν ήταν υπο-
χρεωµένοι να το κάνουν λόγω απαιτήσεων της σχο-
λής τους. Ο διαχωρισµός µεταξύ εθελοντικής και υπο-
χρεωτικής άσκησης είναι ακόµη δυσκολότερος όσον 
αφορά την ταξινόµηση ατόµων σε διαφορετικά στά-
δια αλλαγής. Ωστόσο, αυτός ο διαχωρισµός είναι κρί-
σιµος για τη σωστή ταξινόµηση ατόµων σε διαφορε-
τικά στάδια αλλαγής. Κάποιος που ασκείται τακτι-
κά µόνο και µόνο επειδή υποχρεούται να το κάνει 
µπορεί να ταξινοµείται στο στάδιο της διατήρησης 
ή της πράξης ωστόσο ψυχολογικά ταξινοµείται στο 
στάδιο της αδιαφορίας. Αυτό το άτοµο θα σταµα-
τήσει να ασκείται µόλις πάψουν να υπάρχουν εξω-
τερικοί λόγοι για άσκηση (Deci & Ryan, 1985). Είναι 
προφανές ότι το παρών ερωτηµατολόγιο πρέπει να 
χρησιµοποιηθεί σε ενήλικες που δεν έχουν εξωτερι-
κές υποχρεώσεις για άσκηση. Από την άλλη µεριά, 
τα δεδοµένα της παρούσης µελέτης αποτελούν χρή-
σιµο κριτήριο για σύγκριση δεδοµένων από διαφο-
ρετικούς πληθυσµούς που διαφέρουν ως προς την 
υποχρέωσή τους να ασκούνται. 
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