
Περιοδικό Αθλητικού Τουρισµού και Αναψυχής 

 
 

 

∆ιερεύνηση του Ρόλου των Στρατηγικών ∆ιαπραγµάτευσης στην Ατοµική 

∆ιαδικασία Αλλαγής Συµπεριφοράς για την Συµµετοχή σε Μαζική Άσκηση 

 

Μπαλάσκα1 Παναγιώτα, Τυµβίου2 Ελένη 
1Αριστοτέλειο Πανεπιστήµιο Θεσσαλονίκης, Τµήµα Επιστήµης Φυσικής Αγωγής & 

Αθλητισµού 

2∆ηµοκρίτειο Πανεπιστήµιο Θράκης, Τµήµα Επιστήµης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισµού 

 

 

 

 

 

Υπεύθυνη Επικοινωνίας: 

Μπαλάσκα Παναγιώτα 

E-mail: pmpalask@phed.auth.gr  

 

 

 
 
 
 

 
Περιοδικό Αθλητικού Τουρισµού και Αναψυχής, Vol.4, pp.28-42, 2011 

© 2011 J.S.T.a.R. All rights reserved. ISSN: 1792-1686 

To link to this article: http://www.jstar.gr/Contents.aspx?Y=2011&V=4&Is=c 

 



Περιοδικό Αθλητικού Τουρισµού και Αναψυχής 

 
 

29

 

∆ιερεύνηση του Ρόλου των Στρατηγικών ∆ιαπραγµάτευσης στην Ατοµική 

∆ιαδικασία Αλλαγής Συµπεριφοράς για την Συµµετοχή σε Μαζική Άσκηση 

 

Περίληψη 

Σκοπός της έρευνας ήταν να µελετηθεί η στρατηγική διαπραγµάτευσης των εµποδίων 

που επιστρατεύουν τα άτοµα προκειµένου να τα ξεπεράσουν και να εξελιχθούν στα 

στάδια αλλαγής της συµπεριφοράς ώστε να συµµετάσχουν σε φυσικές δραστηριότητες 

άσκησης. Στόχος ήταν να ταξινοµηθούν τα άτοµα σε δύο οµάδες ανάλογα µε τον βαθµό 

χρήσης των στρατηγικών διαπραγµάτευσης (χαµηλό και υψηλό) και στην συνέχεια να 

εξεταστούν τα στάδια αλλαγής στις δύο αυτές οµάδας. Το δείγµα αποτέλεσαν τριακόσια 

ενήλικα άτοµα (n=300) του Ν. Θεσσαλονίκης (178 άνδρες,122 γυναίκες), µε µέσο όρο 

ηλικίας 39 έτη. Τα όργανα µέτρησης ήταν: για τα στάδια αλλαγής Stage of Change 

Instrument (SCI: Marcus et al., 1992d και για την διαδικασία αλλαγής το Processes of 

Change Questionnaire (PCQ: Marcus et al., 1992c). Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα το 

µεγαλύτερο ποσοστό των συµµετεχόντων ανήκε στα στάδια της «Αδιαφορίας» και 

«Σκέψης» (65.6%),αρκετοί συµµετέχοντες (20.4%) ανήκαν στα στάδια «Προετοιµασίας» 

και «Πράξης» ενώ το µικρότερο ποσοστό (10.7%) ανήκε στο στάδιο της «∆ιατήρησης». 

Η ανάλυση συστοιχιών για την ταξινόµηση των συµµετεχόντων σύµφωνα µε τις 

διαστάσεις αλλαγής συµπεριφοράς ανέδειξε δύο οµάδες: Χαµηλής ∆ιαπραγµάτευσης 

(n=124) και Υψηλής ∆ιαπραγµάτευσης (n=176). Η οµάδα Χαµηλής ∆ιαπραγµάτευσης 

σηµείωσε µείωση στη χρήση των στρατηγικών διαπραγµάτευσης καθώς τα στάδια 

αυξανόταν, ενώ αντίθετα η οµάδα Υψηλής ∆ιαπραγµάτευσης αύξηση στη χρήση των 

στρατηγικών καθώς τα στάδια αυξάνονταν. Τα αποτελέσµατα επιβεβαιώνουν το 

ιεραρχικό µοντέλο των ανασταλτικών παραγόντων συµµετοχής (Grawford, Jackson, & 

Godbey, 1991) και την θεωρία των στρατηγικών διαπραγµάτευσης (Crawford & Godbey, 

1993; Prochaska & DiClemente, 1983), καθώς δείχνουν ότι η ικανότητα ενός ατόµου να 

χρησιµοποιεί συγκεκριµένες στρατηγικές διαπραγµάτευσης είναι καθοριστική στον να 

ξεπεράσει τα εµπόδια συµµετοχής. Τα αποτελέσµατα της έρευνας θα συζητηθούν. 

 

Λέξεις κλειδιά: στάδια αλλαγής συµπεριφοράς, διαδικασίες αλλαγής συµπεριφοράς, 

στρατηγικές διαπραγµάτευσης  
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Investigation of Role of Strategies of Negotiation in the Individual Process of 

Change of Behaviour for the Attendance in Sports for All 

 

Abstract 

This research aimed to study the constraint negotiation strategies that individuals use in 

order to overcome leisure constraints and progress through the stages of behavioral 

change, in order to reach to sport participation.  The objective of the study was to 

classify individuals into groups with high and low use of negotiation strategies and 

further to examine the stages of behavioral changes within these two groups. The 

sample consisted of three hundred adult individuals from the prefecture of Thessaloniki 

(178 men and 122 women), with an average age of 39 years old. The following 

questionnaires were used: Stage of Change Instrument (SCI: Marcus et al., 1992d and 

Processes of Change Questionnaire (PCQ: Marcus et al., 1992c). The results showed 

that most of the participants were in the stages of Precontemplation and Contemplation 

(65%); a lower percentage was in the stages of Preparation (10.7%). The cluster 

analysis revealed two groups: low negotiation (n=124) and high negotiation (n=176). The 

low negotiation group reduced the use of negotiation strategies as stages were 

advanced, while the high negotiation group increased the use of negotiation as stages 

were advanced. The results confirmed the hierarchical model of leisure constraints 

(Grawford, Jackson, & Godbey, 1991) and the negotiation theory (Crawford & Godbey, 

1993; Prochaska & DiClemente, 1983). They propose that the ability of an individual to 

use the negotiation strategies is crucial in order to overcome constraints. The results of 

the study will be discussed  

 

Keywords: stages of change, processes of change, negotiation strategies 
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∆ιερεύνηση του Ρόλου των Στρατηγικών ∆ιαπραγµάτευσης στην Ατοµική 

∆ιαδικασία Αλλαγής Συµπεριφοράς για την Συµµετοχή σε Μαζική Άσκηση 

 
Εισαγωγή 

Η ενασχόληση των πολιτών στις αναπτυγµένες κοινωνίες µε οποιαδήποτε µορφή 

φυσικής δραστηριότητας είναι ένδειξη τόσο της σωµατικής, πνευµατικής και ψυχικής 

υγείας, όσο και του βιοτικού επιπέδου και της ποιότητας ζωής του κοινωνικού συνόλου 

(National Heart Foundation, 1990; Department of the Arts, Sport, Environment & 

Territories 1992). Τα πολλαπλά οφέλη της φυσικής δραστηριότητας τόσο στη βελτίωση 

της λειτουργικής ικανότητας του ατόµου, της γενικής υγείας και της ποιότητας ζωής του, 

όσο και στην πρόληψη πολλών σοβαρών ασθενειών µπορούν να επιτευχθούν µέσα από 

την τακτική και µακροχρόνια άσκηση (Bouchard, Shephard & Stephens, 1994; 

Caspersen, Merritt & Stephens, 1994). Η συµµετοχή στη φυσική δραστηριότητα αφορά 

όλες τις ηλικιακές οµάδες και θα πρέπει να παρέχονται αντίστοιχες ευκαιρίες και 

δυνατότητες άσκησης για όλες τις ηλικίες. Αποτελέσµατα ερευνών φανέρωσαν τη θετική 

επίδραση της οικογένειας στη συµµετοχή των παιδιών σε δραστηριότητες αθλητικής 

αναψυχής (Hoefer, Mckenzie, Sallis, Marshal & Conway, 2001), καθώς οι γονείς 

παρότρυναν και ενίσχυαν τη συµµετοχή των παιδιών τους για άσκηση. Η συµµετοχή των 

ενηλίκων και περισσότερο των γονέων σε φυσικές δραστηριότητες άσκησης και 

αναψυχής λειτούργει ως θετικό πρότυπο για τις µικρότερες ηλικίες (Hoefer, et al. 2001). 

Σύµφωνα µε αποτελέσµατα τοπικών ερευνών (Μπαλάσκα, 2007) η συµµετοχή των 

ενηλίκων είναι περιορισµένη καθώς µεγάλο ποσοστό δεν παρουσιάζει ενδιαφέρον για 

την άσκηση (Μπαλάσκα, Αλεξανδρής, Κουθούρης, 2008) ή είναι επιφυλακτικοί ως προς 

την έναρξη την συµµετοχής τους σε φυσικές δραστηριότητες άσκησης (Alexandris & 

Carroll, 1997a,b). Έτσι, θα πρέπει να µελετηθεί µε ποιες διαδικασίες και στρατηγικές τα 

άτοµα θα µπορέσουν να ξεπεράσουν τα εµπόδια για να αλλάξουν την συµπεριφορά 

τους και τελικά από το µειωµένο ενδιαφέρον προς την άσκηση να συµµετάσχουν και να 

γίνει για αυτούς τρόπος ζωής. 

 

∆ιαθεωρητικό Μοντέλο Αλλαγής Συµπεριφοράς (Prochaska & DiClemente, 1983) 

Το ∆ιαθεωρητικό Μοντέλο αναπτύχθηκε για να εξηγήσει, να προβλέψει και να 

προσδιορίσει τις διαδικασίες αλλαγής της συµπεριφοράς των ατόµων (Prochaska & 

DiClemente, 1983, 1985; Prochaska, DiClemente & Norcross, 1992; Prochaska & 

Velicer, 1997; Velicer, Prochaska, Fava, Laforge & Rossi, 1998). επικεντρώνεται στην 
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δυναµική φύση της αλλαγής της συµπεριφοράς και υποστηρίζει ότι κάθε αλλαγή της 

συµπεριφοράς διατρέχει µια σειρά από αλληλένδετα στάδια (Marcus, Selby, Niaura, & 

Rossi, 1992d; Petrocelli, 2002). Αποτελείται από τρία επίπεδα τα οποία εξηγούν την 

αλλαγή στην συµπεριφορά (Prochaska & DiClemente, 1983, 1985; DiClemente, 

Prochaska, Velicer, Fairhurst, Rossi et al., 1991). Το ∆ιαθεωρητικό Μοντέλο 

εφαρµόστηκε σε πολλές έρευνες σχετικές µε την υγεία και την άσκηση και τα 

αποτελέσµατα υποστήριξαν την εγκυρότητα και την αξιοπιστία του (Annesi, Faigenbaum 

& Westcott, 2010; Garber, Allsworth, Marcus, Hesser & Lapane, 2008; Jackson, 

Asimakopouloy & Scammell, 2007). 

Το πρώτο επίπεδο περιγράφει τα έξι στάδια αλλαγής της συµπεριφοράς 

(Prochaska & Marcus, 1993; Prochaska & Velicer, 1997) και είναι: α) «Αδιαφορίας», β) 

«Σκέψης», γ) «Προετοιµασίας, δ) «Πράξης», ε) «∆ιατήρησης» και στ) «Λήξης ή 

Τερµατισµού». Το δεύτερο επίπεδο περιλαµβάνει τρείς διαστάσεις που επηρεάζουν την 

αλλαγή στην συµπεριφορά: α) τις διαδικασίες αλλαγής, (Prochaska & DiClemente, 

1983), β) την αυτο-αποτελεσµατικότητα, όπου ορίζεται ως η πίστη ενός ατόµου στην 

ικανότητα του να πραγµατοποιήσει κάποιους στόχους (Bandura,1997) και γ) την 

ισορροπία στην λήψη αποφάσεων, που βασίζεται στο µοντέλο σύγκρουσης (οφέλη και 

κόστος) των Janis και Mann (1977). Το τρίτο επίπεδο αναφέρεται στο γενικό πλαίσιο στο 

οποίο εµφανίζεται η συµπεριφορά και καθορίζεται από το τι χρειάζονται τα άτοµα για να 

αλλάξουν ολοκληρωτικά τη συµπεριφορά  τους (Prochaska & DiClemente, 1985).  

Στην παρούσα έρευνα µελετήθηκαν τα δύο πρώτα επίπεδα του ∆ιαθεωρητικού 

Μοντέλου, πιο συγκεκριµένα τα στάδια αλλαγής από το πρώτο επίπεδο και οι 

διαδικασίες αλλαγής της συµπεριφοράς από το δεύτερο επίπεδο. Αναλυτικότερα: 

Τα Στάδια Αλλαγής περιλαµβάνουν τα εξής έξι στάδια: α) «Αδιαφορίας» τα άτοµα 

που βρίσκονται σε αυτό το στάδιο δεν σκέφτονται να ασκηθούν τους επόµενους έξι 

µήνες. β) «Σκέψης», τα άτοµα σκέφτονται να ασκηθούν στους επόµενους έξι µήνες. γ) 

«Προετοιµασίας», τα άτοµα έχουν ασκηθεί στο παρελθόν αλλά µε χαµηλή συχνότητα. Το 

στάδιο αυτό είναι ασταθές και οι ενδείξεις προόδου παρουσιάζονται µέσα σε 6 µήνες. δ) 

«∆ράσης» τα άτοµα ασκούνται τουλάχιστον έξι συνεχόµενους µήνες µε υψηλή 

συχνότητα συµµετοχής. Είναι το πιο ασταθές στάδιο διότι παρουσιάζει µεγάλο ποσοστό 

υποτροπιασµού. ε) «∆ιατήρησης» τα άτοµα βρίσκονται σε µια συνεχή περίοδο συνεχών 

αλλαγών, ασκούνται µε υψηλή συχνότητα άσκησης για περισσότερο από 6 µήνες µε 

µικρότερα ποσοστά υποτροπιασµού και η περίοδος διαρκεί περίπου 5 χρόνια, και στ) 

«Λήξης» ή «Τερµατισµός», τα άτοµα για πάνω από πέντε χρόνια ασκούνται µε υψηλή 
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συχνότητα άσκησης. Στο στάδιο αυτό δεν υπάρχουν περιθώρια επιστροφής στην παλιά 

συµπεριφορά. Αποτελέσµατα ερευνών φανέρωσαν πως το στάδιο αυτό δεν έχει σχέση 

µόνο µε τη συµµετοχή του ατόµου στην άσκηση αλλά και µε άλλες συµπεριφορές και 

συνήθειες όπως το κάπνισµα, η κατανάλωση αλκοόλ, οι διατροφικές συνήθειες κ.α. 

(Courneya & Bobick, 2000). Πολλές έρευνες µελετούν τα πέντε πρώτα στάδια της 

θεωρίας διότι στο στάδιο αυτό της «Λήξης» ή «Τερµατισµού» δεν υπάρχουν περιθώρια 

αλλαγής της συµπεριφοράς γιατί έχει αφοµοιωθεί στην φιλοσοφία και στον τρόπο ζωής 

του ατόµου (Berry, Naylon & Wharf-Higgins, 2005; Papaioannou, Bebetsos, Kafetzi, & 

Sogovitch, 2006).  

Οι ∆ιαδικασίες Αλλαγής προσδιορίστηκαν από τον Prochaska (1979), σε δύο 

κατηγορίες τη Γνωστική/Εµπειρική και περιέχει τις διαδικασίες αλλαγής για την 1) 

«Αύξηση Επίγνωσης», όπου αναφέρεται στις προσπάθειες του ατόµου για πρόσβαση 

στη νέα πληροφόρηση ώστε να αντιληφθεί και να λάβει ανατροφοδότηση για το 

πρόβληµα που αντιµετωπίζει, 2) «Συναισθηµατική ∆ιέγερση», όπου αναφέρεται στα 

έντονα συναισθήµατα που βιώνει τα οποία σχετίζονται άµεσα µε το πρόβληµα που 

αντιµετωπίζει, 3) «Περιβαλλοντική Επανεκτίµηση», όπου αναφέρεται στην εκτίµηση και 

αξιολόγηση του ατόµου για το βαθµό επίδρασης της συµπεριφοράς του στο κοινωνικό 

περιβάλλον, 4) «Προσωπική Επανεκτίµηση» όπου αναφέρεται στην συναισθηµατική και 

γνωστική επαναξιολόγηση των αξιών από το άτοµο όσον αφορά την προβληµατική 

συµπεριφορά και τέλος 5) «Κοινωνική Απελευθέρωση» όπου αναφέρεται στην 

συνειδητοποίηση, τη διαθεσιµότητα και αποδοχή του άτοµο ενός εναλλακτικού χωρίς 

προβλήµατα τρόπου ζωής στην κοινωνία. Η δεύτερη κατηγορία είναι η 

Συµπεριφορική/Περιβαλλοντική και περιλαµβάνει τις διαδικασίες της: 1) 

«Αντικατάστασης», όπου αναφέρεται στην αντικατάσταση της προβληµατικής 

συµπεριφοράς µε εναλλακτικές, 2) «Σχέσεων Βοήθειας», όπου αναφέρεται στην 

εµπιστοσύνη, την αποδοχή και την υποστήριξη άτοµων από το στενό περιββάλον του 

ατόµου, 3) «∆ιαχείριση Ενίσχυσης», όπου αναφέρεται στην αλλαγή των δεδοµένων που 

ελέγχουν ή διατηρούν την προβληµατική συµπεριφορά, 4) «Αυτό-Απελευθέρωσης», 

όπου αναφέρεται στην επιλογή και τη δέσµευση του ατόµου να αλλάξει την 

προβληµατική συµπεριφορά συµπεριλαµβάνοντας την πεποίθηση ότι κάποιος µπορεί να 

αλλάξει. και τέλος 5) «Ανταµοιβής-Ελέγχου Κινήτρων», όπου αναφέρεται στον έλεγχο 

των καταστάσεων και άλλων αιτιών που ενεργοποιούν την προβληµατική συµπεριφορά 

(Marcus, Rossi, Selby, Niaura, Abrams, 1992c). 
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Η χρήση των διαδικασιών αλλαγής εξαρτάται σηµαντικά από το στάδιο αλλαγής 

που βρίσκεται το κάθε άτοµο (DiClemente et al., 1991; Prochaska & DiClemente, 1983; 

Prochaska, Velicer et al., 1991). Στα αρχικά στάδια, όπως στο στάδιο της απουσίας 

πρόθεσης για αλλαγή συµπεριφοράς και στο στάδιο πρόθεσης αλλαγής συµπεριφοράς, 

οι διαδικασίες αλλαγής που ανήκουν στην κατηγορία της βίωσης εµπειριών είναι πιο 

σηµαντικές από τις διαδικασίες της κατηγορίας της συµπεριφοράς για την κατανόηση και 

την πρόβλεψη των αλλαγών (DiClemente et al., 1991; Prochaska & DiClemente, 1983; 

Prochaska et al., 1988). Αντίθετα, οι διαδικασίες αλλαγής της συµπεριφοράς 

χρησιµοποιούνται πιο συχνά στα τελευταία στάδια αλλαγής, όπως στα στάδια της 

δράσης και της διατήρησης (Prochaska & Marcus, 1993; Prochaska & Velicer, 1997). 

Έτσι σύµφωνα µε την θεωρία των στρατηγικών διαπραγµάτευσης (Prochaska & 

DiClemente, 1983) τα άτοµα που διαχειρίζονται επιτυχηµένα τις στρατηγικές 

διαπραγµάτευσης ξεπερνούν τα εµπόδια και καταφέρνουν να συµµετέχουν σε αθλητικές 

δραστηριότητες.  

Στόχος της παρούσας έρευνας ήταν να ταξινοµηθούν τα άτοµα σε δύο οµάδες 

ανάλογα µε τον βαθµό χρήσης των στρατηγικών διαπραγµάτευσης (χαµηλό και υψηλό) 

και στην συνέχει να εξεταστούν τα στάδια αλλαγής στις δύο αυτές οµάδας. Αναµέναµε 

ότι το ποσοστό των ατόµων µε υψηλή χρήση των στρατηγικών διαπραγµάτευσης θα 

αυξάνεται από το πρώτο ως το τελευταίο στάδιο αλλαγής συµπεριφοράς και αντίστροφα 

για τα άτοµα µε χαµηλή χρήση των στρατηγικών διαπραγµάτευσης.  

 

Μεθοδολογία 

Συµµετέχοντες: Το δείγµα της έρευνας αποτέλεσαν τριακόσια ενήλικα άτοµα (n=300) του 

Ν. Θεσσαλονίκης. Πιο συγκεκριµένα ήταν 178 άνδρες και 122 γυναίκες, µε µέσο όρο 

ηλικίας 39 έτη.  

Όργανα µέτρησης: Για την εκτίµηση της αλλαγής συµπεριφοράς χρησιµοποιήθηκαν δύο 

όργανα µέτρησης (Prochaska & DiClemente, 1983). A) Για την εκτίµηση των σταδίων 

αλλαγής χρησιµοποιήθηκε το Stage of Change Instrument (SCI: Marcus et al., 1992d. B) 

Για την εκτίµηση των διαδικασιών αλλαγής χρησιµοποιήθηκε το Processes of Change 

Questionnaire (PCQ: Marcus et al., 1992c).  

∆ιαδικασία: Η διανοµή των ερωτηµατολογίων έγινε σε δηµοτικούς αθλητικούς χώρους, 

όπου πραγµατοποιούνταν δραστηριότητες αθλητικής αναψυχής του ∆. Θεσσαλονίκης. 
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Αποτελέσµατα 

1) ∆ηµογραφικά χαρακτηριστικά 

Ως προς τα δηµογραφικά χαρακτηριστικά δείγµατος οι άνδρες αποτέλεσαν το 59% 

(n=178) και οι γυναίκες το 41% (n=122). Ως προς το µορφωτικό επίπεδο το 43.7% ήταν 

∆ευτεροβάθµιας Εκπαίδευσης ενώ ως προς την επαγγελµατική κατάσταση το 34.3% 

ήταν ιδιωτικοί υπάλληλοι και το 30% δηµόσιοι υπάλληλοι (Πίνακας 1). 

 

Πίνακας 1. ∆ηµογραφικά χαρακτηριστικά δείγµατος.  

Φύλο Μορφωτικό επίπεδο Επαγγελµατική κατάσταση 

Άνδρες    59% ∆ευτ/θµια εκπαίδευση 43.7% Ιδιωτικοί Υπάλληλοι 34.3%  

Γυναίκες 41% ΑΕΙ 31% ∆ηµόσιοι Υπάλληλοι 30% 

 ΙΕΚ 14% Νοικοκυρές 15% 

 Μεταπτυχιακό 4.7% Άλλο Επάγγελµα 4% 

 

2) Στάδια Αλλαγής Συµπεριφοράς 

Αναφορικά µε την ποσοστιαία αναλογία των συµµετεχόντων στα στάδια αλλαγής της 

συµπεριφοράς ως προς την συµµετοχή τους σε αθλητικές δραστηριότητες, το 

µεγαλύτερο ποσοστό 37.3% καταλαµβάνει το στάδιο «Αδιαφορίας». Ακολούθως το 

στάδιο «Σκέψης» µε ποσοστό 28.3%, «Προετοιµασίας» µε ποσοστό 13.7%, 

«∆ιατήρησης» 10.7% και το µικρότερο ποσοστό 9.7% το στάδιο «Πράξης» (Πίνακας 2).  

Πίνακας 2. Ποσοστιαία αναλογία στα Σταδία Αλλαγής των Συµµετεχόντων. 

Στάδια Αλλαγής Ποσοστά % Συµµετέχοντες 

1. Αδιαφορίας 37.3% 112 

2. Σκέψης 28.3% 85 

3. Προετοιµασίας 13.7% 41 

4. Πράξης   9.7% 29 

5. ∆ιατήρησης 10.7% 33 

 

3) ∆ιαδικασία Αλλαγής Συµπεριφοράς 

Οι µεγαλύτεροι µέσοι όροι (ΜΟ.3.6) σηµειώθηκαν στις διαστάσεις «Συναισθηµατική 

∆ιέγερση» και «Προσωπική Επανεκτίµηση», σχεδόν ίδιοι µέσοι όροι σηµειώθηκαν στις 

διαστάσεις «∆ιαχείριση Ενίσχυσης» (ΜΟ.3.3) και «Αυτό-Απελευθέρωσης» (ΜΟ.3.2). 

Ακολούθως, χαµηλότεροι µέσοι όροι σηµειώθηκαν στις διαστάσεις «Περιβαλλοντική 

Επανεκτίµηση» (ΜΟ.3.0), «Αύξηση Επίγνωση» (ΜΟ.2.8), «Αντικατάσταση» (ΜΟ.2.6), 
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«Σχέσεων Βοήθειας» (ΜΟ.2.4), «Κοινωνική Απελευθέρωση» (ΜΟ.2.2) και τέλος ο 

χαµηλότερος µέσος όρος σηµειώθηκε στη διάσταση «Ανταµοιβής-Ελέγχου Κινήτρων» 

(ΜΟ.2.0). Η εσωτερική συνοχή των διαστάσεων εξετάστηκε µε τον δείκτη alpha του 

Cronbach όπου οι τιµές που σηµειώθηκαν ήταν αποδεκτές (>.75) (Πίνακας 3). 

 

 

Πίνακας 3. Μέσοι όροι και δείκτης εσωτερικής συνοχής alpha του Cronbach των 

∆ιαδικασιών Αλλαγή Συµπεριφοράς 

 ΜΟ ΤΑ alpha Θέµατα 

Αύξηση Επίγνωση 2.8 1.0 .81 4 

Συναισθηµατική ∆ιέγερση 3.6 .99 .90 3 

Περιβαλλοντική Επανεκτίµηση 3.0 1.0 .85 4 

Προσωπική Επανεκτίµηση 3.6 1.0 .83 4 

Κοινωνική Απελευθέρωση 2.2 .82 .71 4 

Αντικατάσταση 2.6 1.0 .82 4 

Σχέσεων Βοήθειας 2.4 1.0 .85 4 

∆ιαχείριση Ενίσχυσης 3.3 1.0 .84 4 

Αυτό-Απελευθέρωσης 3.2 .99 .77 4 

Ανταµοιβής-Ελέγχου Κινήτρων 2.0 .96 .79 4 

 

4) Ανάλυση Συστοιχιών των διαστάσεων των Στρατηγικών ∆ιαπραγµάτευσης (Cluster 

Analysis) 

Η ανάλυση συστοιχιών (Cluster Analysis) των διαστάσεων της ∆ιαδικασίας Αλλαγής 

Συµπεριφοράς ανέδειξε δύο κατηγορίες: 1) οµάδα Χαµηλής ∆ιαπραγµάτευσης (n=124) 

και 2) οµάδα Υψηλής ∆ιαπραγµάτευσης (n=176). Στην πρώτη οµάδα της Χαµηλής 

∆ιαπραγµάτευσης σηµειώθηκαν χαµηλοί µέσοι όροι σε όλες τις διαστάσεις µε την 

χαµηλότερη τιµή στη διάσταση «Ανταµοιβής-Ελέγχου Κινήτρων» (ΜΟ.1.54) και την 

υψηλότερη στη διάσταση «Συναισθηµατική ∆ιέγερση» (ΜΟ.2.92). Στη δεύτερη οµάδα 

Υψηλής ∆ιαπραγµάτευσης σηµειώθηκαν υψηλοί µέσοι όροι σε όλες τις διαστάσεις µε την 

υψηλότερη τιµή να σηµειώνεται στις διαστάσεις «Περιβαλλοντική Επανεκτίµηση» και 

«Αυτό-Απελευθέρωσης» (ΜΟ.4.21) και την χαµηλότερη στη διάσταση «Ανταµοιβής-

Ελέγχου Κινήτρων» (ΜΟ.2.47). (Πίνακας 4). 
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Πίνακας 4. Ανάλυση Συστοιχιών των διαστάσεων της ∆ιαδικασίας Αλλαγής 

Συµπεριφοράς  

∆ιαστάσεις ∆ιαδικασίας 

Αλλαγής Συµπεριφοράς 

Οµάδα Χαµηλής 

∆ιαπραγµάτευσης 

Οµάδα Υψηλής 

∆ιαπραγµάτευσης 

F 

Αύξηση Επίγνωση 2.24 3.26 101.0** 

Συναισθηµατική ∆ιέγερση 2.92 4.19 197.1** 

Περιβαλλοντική Επανεκτίµηση 2.32 3.61 168.9** 

Προσωπική Επανεκτίµηση 2.83 4.21 252.7** 

Κοινωνική Απελευθέρωση 1.80 2.61 89.7** 

Αντικατάσταση 1.81 3.17 181.6** 

Σχέσεων Βοήθειας 1.87 2.78  62.7** 

∆ιαχείριση Ενίσχυσης 2.50 3.88 217.0** 

Αυτό-Απελευθέρωσης 2.83 4.21 252.7** 

Ανταµοιβής-Ελέγχου Κινήτρων 1.54 2.47  88.7** 

**p<.001   

 

5) Σύγκριση των οµάδων που προέκυψαν από την Cluster Analysis µε τα Σταδία Αλλαγής 

(Crosstab Analysis). 

Τα αποτελέσµατα από την σύγκριση των δύο οµάδων που προέκυψαν από την ανάλυση 

συστοιχιών µε τα στάδια αλλαγής συµπεριφοράς φανέρωσαν στατιστικά σηµαντική 

διαφορά (x2=36.6, p<.001) µεταξύ των δύο οµάδων χαµηλής και υψηλής 

διαπραγµάτευσης στα στάδια αλλαγής συµπεριφοράς. Όπως αναµενόταν, στην οµάδα 

Χαµηλής ∆ιαπραγµάτευσης τα ποσοστά µειώθηκαν καθώς αυξανόταν τα στάδια 

αλλαγής συµπεριφοράς Πιο αναλυτικά στο στάδιο «Αδιαφορίας» το ποσοστό ήταν 

61.9%, στο στάδιο «Σκέψης» 32.9%, «Προετοιµασίας» 34.1%, «Πράξης» 27.6% και 

«∆ιατήρησης» 12.5%. Στην οµάδα Υψηλής ∆ιαπραγµάτευσης τα ποσοστά σηµείωσαν 

αύξηση καθώς αυξανόταν και τα στάδια αλλαγής συµπεριφοράς. Αναλυτικότερα, το 

ποσοστό στο στάδιο της «Αδιαφορίας» ήταν 38.1%, «Σκέψης» 67.1%, «Προετοιµασίας» 

65.9%, «Πράξης» 72.4% και «∆ιατήρησης» 87.5% (Πίνακας 5). 

 

Πινάκας 5. Σύγκριση των δύο οµάδων που προέκυψαν από την Cluster Analysis µε τα 

Σταδία Αλλαγής Συµπεριφοράς. 

 Cluster Analysis 
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Στάδια Αλλαγής Χαµηλή 

∆ιαπραγµάτευση 

Υψηλή 

∆ιαπραγµάτευση 

Αδιαφορίας 61.9% 38.1% 

Σκέψης 32.9% 67.1% 

Προετοιµασίας 34.1% 65.9% 

Πράξης 27.6% 72.4% 

∆ιατήρησης 12.5% 87.5% 

   x2 =36.6, **p<.001   

 

 

Συζήτηση 

Σκοπός της έρευνας ήταν να µελετηθεί η στρατηγική διαπραγµάτευσης των 

εµποδίων που επιστρατεύουν τα άτοµα προκειµένου να τα ξεπεράσουν και να 

εξελιχθούν στα στάδια αλλαγής της συµπεριφοράς ώστε να συµµετάσχουν σε φυσικές 

δραστηριότητες άσκησης.  

Τα µεγαλύτερο ποσοστό των συµµετεχόντων ανήκε στο στάδιο της «Αδιαφορίας» 

και «Σκέψης» (65.6%), ποσοστό που πιθανόν να οφείλεται στην ελλείπεις πληροφόρηση 

για τα οφέλη της άσκησης στην υγεία, την χαµηλή αυτοεκτίµηση, την έλλειψη ευκαιριών 

για άσκηση ή την αρνητική προηγούµενη εµπειρία. όπως έχει βρεθεί σε προηγούµενες 

έρευνες που διερεύνησαν τους ανασταλτικούς παράγοντες συµµετοχής στην άσκησης 

(Alexandris & Carroll, 1999; Alexandris, Kouthouris & Girgolas, 2007; Μπαλάσκα, 

∆ούκα, Αλεξανδρής, 2011). 

Τα άτοµα αυτά είτε δεν είχαν καθόλου τη διάθεση να ασκηθούν για τους 

επόµενους έξι µήνες είτε ακόµη το σκέπτονταν εάν θα το πράξουν. Αρκετοί 

συµµετέχοντες (20.4%) ανήκαν στα στάδια «Προετοιµασίας» και «Πράξης» τα άτοµα 

αυτά ασκούνταν, είτε περιοδικά είτε τακτικά και παρόλο που είχαν θετική στάση ως προς 

την συµµετοχή στην άσκηση ήταν πολύ επιρρεπείς στο να ξαναγυρίσουν στην 

προηγούµενη συµπεριφορά της µη-άσκησης. Το µικρότερο ποσοστό των 

συµµετεχόντων (10.7%) ανήκε στο στάδιο της «∆ιατήρησης», αυτά τα άτοµα είχαν 

εντάξει την άσκηση στο εβδοµαδιαίο τους πρόγραµµα και ασκούνταν τακτικά για 

περισσότερο από έξι µήνες, κάνοντας τη συµµετοχή τους σε φυσικές δραστηριότητες 

άσκησης τρόπο ζωής. 

Η συµµετοχή στην άσκηση για πολλά άτοµα είναι µια δύσκολη απόφαση καθώς 

θα πρέπει να αλλάξουν τη συµπεριφορά και τις συνήθειες τους και πολλές φορές αυτό. 
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δεν καταφέρνουν να το επιτύχουν. Τα άτοµα επιστρατεύουν πολλούς τρόπους και 

στρατηγικές για να ξεπεράσουν και να διαχειριστούν τα εµπόδια που βιώνουν έτσι ώστε 

να µεταβούν τα στάδια αλλαγής της συµπεριφοράς τους ως προς την άσκηση και να 

καταφέρουν να ασκούνται τακτικά και µακροχρόνια. Η ταξινόµηση των συµµετεχόντων 

σύµφωνα µε τις διαστάσεις αλλαγής συµπεριφοράς δηλαδή του βαθµού 

διαπραγµάτευσης των στρατηγικών/διαδικασιών αλλαγής συµπεριφοράς ανέδειξε δύο 

οµάδες. Η πρώτη οµάδα Χαµηλής ∆ιαπραγµάτευσης φάνηκε πως σε όλες τις 

στρατηγικές/διαδικασίες είχε χαµηλή διαχείριση που φανερώνει πως δεν είχαν τη 

δυνατότητα να ξεπεράσουν τα εµπόδια ως προς τη συµµετοχή. Αναφορικά µε τα στάδια 

παρατηρείται µια µείωση του ποσοστού καθώς τα στάδια αυξάνονται, δηλαδή αυτοί που 

βρισκόταν στα αρχικά στάδια δεν είχαν επιτυχηµένη διαχείριση των στρατηγικών και έτσι 

δεν κατάφερναν να ξεπεράσουν τα εµπόδια και να εξελιχθούν µέσα στα στάδια έτσι ώστε 

να καταφέρουν να ασκηθούν. Αντίθετα, η οµάδα Υψηλής ∆ιαπραγµάτευσης σηµείωσε 

χαµηλά ποσοστά στα αρχικά στάδια και υψηλά ποσοστά επιτυχηµένης 

διαπραγµάτευσης στα τελευταία στάδια. Τα άτοµα αυτά διαχειρίστηκαν όλες τις 

στρατηγικές/διαδικασίες µε επιτυχία και ξεπερνώντας όλα τα πιθανά εµπόδια κατάφεραν 

να ασκούνται τακτικά και µακροχρόνια.  

Τα αποτελέσµατα αυτά επιβεβαιώνουν το ιεραρχικό µοντέλο των ανασταλτικών 

παραγόντων συµµετοχής (Grawford, Jackson, & Godbey, 1991) και την θεωρία των 

στρατηγικών διαπραγµάτευσης καθώς δείχνουν ότι η ικανότητα ενός ατόµου να 

χρησιµοποιεί συγκεκριµένες στρατηγικές διαπραγµάτευσης είναι καθοριστική στον να 

ξεπεράσει τους ανασταλτικούς παράγοντες συµµετοχής. Κάτι τέτοιο είχε προταθεί 

(Jackson, Crawford & Godbey, 1993), αλλά δεν είχε αποδειχθεί ερευνητικά και σε σχέση 

µε τα στάδια αλλαγής συµπεριφοράς. 

Συνεπώς, θα πρέπει να ενισχυθεί η χρήση των στρατηγικών διαπραγµάτευσης, 

κάποιες από τις οποίες είναι εσωτερικές, κάποιες όµως σχετίζονται µε εξωτερικούς 

παράγοντες. Έτσι προτείνεται η ενίσχυσή τους µε στοχευόµενες στρατηγικές τόσο σε 

επίπεδο προώθησης όσο και παροχής εξατοµικευµένων κατά το δυνατόν 

προγραµµάτων, διότι η ελκυστικότητα των προγραµµάτων, η θετική εµπειρία αλλά και το 

κοινωνικό περιβάλλον παίζουν σηµαντικό ρόλο στη λήψη απόφασης για συµµετοχή. Η 

ενηµέρωση για τα οφέλη της άσκησης µέσα από την διοργάνωση ενηµερωτικών 

ηµερίδων και σεµιναρίων µε στόχο την κατανόηση της αξίας της άσκησης. Ακόµη, η 

αξιοποίηση και η διαµόρφωση υπαρχουσών πάρκων και υπαίθριων χώρων ώστε να 

µετατραπούν σε χώρους άσκησης και αναψυχής. Επίσης θα πρέπει να δοθεί έµφαση 
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στην δηµιουργία νέων υπαίθριων χώρων άσκησης και αναψυχής στην πόλεις, όπως 

χάραξη διαδροµών άσκησης σε πάρκα και πλατείες ή δηµιουργία θεµατικών πάρκων για 

υπαίθρια άσκηση. Προτείνεται επίσης η εκτεταµένη και επίµονη προώθηση του 

αθλητικού τρόπου ζωής µέσα στην κοινωνία, από όσους σχετίζονται µε την ανάπτυξη 

του αθλητισµού αναψυχής. Μέσα από την ανάπτυξη οργανωµένων δράσεων 

προώθησης σε συνεργασία µε τοπικούς φορείς, την τοπική αυτοδιοίκηση, και την Γενική 

Γραµµατεία Αθλητισµού.  
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