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Η Σχέση του Σωματικού Βάρους, του Βαθμού Ενασχόλησης με την Άσκηση και της Σωματικής Κάθεξης, 
με την Εικόνα του Σώματος σε Κορίτσια Ηλικίας 15-25 Ετών 

 
Αικατερίνη Μπενέτου, Γεωργία Κωφού, Βασιλική Ζήση, & Γιάννης Θεοδωράκης 

ΤΕΦΑΑ, Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας 
 

Περίληψη 
Σκοπός της παρούσας έρευνας, ήταν να εξετάσει τη σχέση μεταξύ του σωματικού βάρους και του βαθμού 

ενασχόλησης με την άσκηση με τη σωματική κάθεξη και την εικόνα του σώματος, σε δείγμα εφήβων και νεα-
ρών γυναικών. Το δείγμα αποτέλεσαν 150 κορίτσια, ηλικίας 15-25 ετών (ΜΟ=19.96, ΤΑ=2.77). Τα ερωτημα-
τολόγια που χρησιμοποιήθηκαν για την συλλογή των απαιτούμενων πληροφοριών ήταν το ερωτηματολόγιο 
«Άσκηση κατά τον Ελεύθερο Χρόνο» (Godin & Shephard, 1985), η κλίμακα σωματικής κάθεξης (Tucker, 1981; 
Θεοδωράκης κ.ά., 1990) και η κλίμακα της εικόνας του σώματος (Θεοδωράκης, 1999). Το σωματικό βάρος 
αντικατοπτρίστηκε από το Δείκτη Μάζας Σώματος (ΔΜΣ), που υπολογίστηκε από την προσωπική αναφορά 
του βάρους και ύψους των συμμετεχόντων. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, τα άτομα που είχαν μικρότερο ΔΜΣ 
ήταν περισσότερο ικανοποιημένα από την εικόνα του σώματος τους (p<.05). Η συμμετοχή στον αθλητισμό και η 
άσκηση κατά τον ελεύθερο χρόνο συνέβαλλε σε θετικότερες στάσεις προς το σώμα και την εξωτερική εμφάνιση, ό-
πως αξιολογήθηκε από την κλίμακα σωματικής κάθεξης (p<.05). Για την εικόνα του σώματος οι αντίστοιχες διαφο-
ρές ήταν εμφανείς, αλλά όχι στατιστικά σημαντικές. Συμπερασματικά, είναι απαραίτητος ο εντοπισμός όλων των 
παραγόντων που συμβάλλουν στη διαμόρφωση υγιεινών συνηθειών και η ενίσχυση αυτών με στοχευμένες πα-
ρεμβάσεις στο σχολείο ή και έξω απ’ αυτό, όπως για παράδειγμα η εφαρμογή κατάλληλων προγραμμάτων αγω-
γής υγείας και η τακτική σωματική άσκηση ή  φυσική δραστηριότητα.  

Λέξεις κλειδιά: εικόνα σώματος, σωματική κάθεξη, σωματικό βάρος, άσκηση, εφηβεία 
 

The Role of Body Weight and Exercise in Body Cathexis and Body Image of Young Women Aged 15-25 
 

Aikaterini Benetou, Georgia Kofou, Vasiliki Zisi & Yannis Theodorakis  
Department of Physical Education and Sports Sciences, University of Thessaly, Trikala, Hellas 

Abstract 
The purpose of this study was to examine the relation between body weight and exercise with body cathexis 

and body image in a sample of adolescent girls and young women. In the study participated 150 female students 
aged 15-25 years. Data were selected  with the Leisure - Time exercise Questionnaire – 7 Days Recall (Godin & 
Shephard, 1985), the scale of body cathexis (Tucker, 1981; Theodorakis et al., 1990), and the scale of body image 
(Theodorakis, 1999). Body weight was reflected in the Body Mass Index (BMI) which was calculated by the self 
reported weight and height. According to the results, the participants with lower BMI were more satisfied with 
their body image, and the more they exercised, the higher their body cathexis was (p<.05).  Participation in sport 
activities contributed to a better cathexis score, which means more positive attitudes towards one’s body and 
outer appearance. Sport participation and exercise contributed in a better body image but these differences were 
not significant. In conclusion, the results of this study pinpoint factors which contribute to the formation of 
healthy behaviours. The results imply the need for appropriate health education interventions at school, and the 
adoption of an appropriate health and physical education curriculum as well as personal initiative in regards to 
regular physical activity.  

Key words:  body image, body cathexis, body weight, exercise, adolescence 
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Εισαγωγή 

Την τελευταία εικοσαετία έχει παρουσιαστεί 
έντονο ερευνητικό ενδιαφέρον γύρω από θέματα 
που αφορούν την εικόνα σώματος. Η εικόνα του σώ-
ματος είναι μια πολυδιάστατη έννοια που αναφέ-
ρεται στην υποκειμενική αντίληψη κάθε ατόμου, 
καθώς και στα βιώματα και στη συμπεριφορά του 
προς το σώμα του, και ιδιαίτερα προς τη φυσική 
του εμφάνιση (Cash & Pruzinsky, 2002). Η εικόνα 
σώματος είναι «η ασαφής νοερή απεικόνιση του 
σχήματος, της μορφής και του μεγέθους του σώμα-
τος», η οποία επηρεάζεται από διάφορους ιστορι-
κούς, πολιτιστικούς, κοινωνικούς, βιολογικούς 
και άλλους ανεξάρτητους παράγοντες (Slade, 
1994, p. 497).  

Τα ιδανικά της γυναικείας ομορφιάς διαφέρουν 
και αλλάζουν σύμφωνα με τα αισθητικά στερεό-
τυπα που επικρατούν σε κάθε εποχή και είναι με-
γάλο το ποσοστό των γυναικών το οποίο προσπα-
θεί να διαμορφώσει το σωματότυπό του σύμφωνα 
μ’ αυτά τα ιδανικά (Mazur, 1986). Ο κοινωνικά 
αποδεκτός ιδεώδης σωματότυπος για τη γυναίκα 
του τέλους του 20ου και του 21ου αιώνα, θεωρείται 
το αδυνατισμένο, αλλά μη ρεαλιστικό σώμα, το 
οποίο είναι μάλλον απρόσιτο για την πλειονότη-
τα του γυναικείου πληθυσμού (Hargreaves & Tig-
gemann, 2004). Οι περισσότερες γυναίκες θέλουν 
να χάνουν βάρος και είναι συνεχώς φοβισμένες 
να μην πάρουν κιλά, κάτι που θα τις κάνει  να 
αισθάνονται παχιές (Abraham, 2003). Παρ’ όλα 
αυτά σήμερα,  η μέση καθημερινή γυναίκα γίνε-
ται όλο και παχύτερη, γεγονός που αποδεικνύει 
το χάσμα που υπάρχει μεταξύ της πραγματικότη-
τας και του ιδανικού σώματος που προβάλλεται 
δημόσια (United States Department of Health & 
Human Services-USDHHS, 2000).  

Το λεπτό σώμα αποτελεί σε παγκόσμια κλίμα-
κα την ιδανική εικόνα σώματος. Η ιδιαίτερη σημα-
σία που δίνουν οι νέες γυναίκες για το βάρος του 
σώματος τους, επηρεάζει σημαντικά το βαθμό ικα-
νοποίησης τους για την εικόνα του σώματος τους, 
και η εξιδανίκευση του λεπτού σώματος αυξάνει 
γενικότερα τη δυσαρέσκεια για το σώμα τους 
(Forbes, Doroszewicz, Card, & Curtis, 2004). Η 
αρνητική εικόνα των γυναικών για το σώμα τους 
και η επιθυμία τους να γίνουν λεπτότερες που 
διαπιστώθηκε στην έρευνα του McElhon και των 
συνεργατών του (1999), είναι ένα συνηθισμένο 
εύρημα στη βιβλιογραφία. Ένα αξιοσημείωτο ό-
μως εύρημα τους είναι ότι το υψηλότερο ποσοστό 
των ατόμων που ήταν ικανοποιημένα με το βάρος 
του σώματός τους συγκαταλέγονταν στις γυναίκες 
που ήταν λιποβαρείς, ενώ ένα περαιτέρω 20% αυ-
τών των λιποβαρών γυναικών επιθυμούσε να έχει 
ακόμη χαμηλότερο βάρος.  

Η αρνητική εικόνα του σώματος μπορεί να 

έχει σημαντικές αρνητικές συνέπειες τόσο στην ψυ-
χική όσο και στη σωματική υγεία. Οι νεαρές γυναί-
κες και ειδικά τα κορίτσια στην εφηβεία, που βιώ-
νουν ραγδαίες αλλαγές στο σώμα τους, διατρέχουν 
ακόμη μεγαλύτερο κίνδυνο για σοβαρές ψυχολογι-
κές συνέπειες, όπως κατάθλιψη, άγχος και διατρο-
φικές διαταραχές (Giudice, 2006). Η εσωτερίκευση 
του λεπτού ιδανικού σώματος συνδέεται με διατα-
ραχές στην εικόνα του σώματος – δυσαρέσκεια για 
την εξωτερική εμφάνιση (Low et al., 2003), και ως εκ 
τούτου κίνδυνο για την εμφάνιση των προαναφε-
ρόμενων ψυχολογικών διαταραχών.  Ο κίνδυνος 
αυτός φαίνεται να είναι ακόμη μεγαλύτερος όταν η 
απόσταση του ιδανικού σώματος από το πραγματι-
κό είναι μεγάλη. Στην έρευνα  του Low και των συ-
νεργατών του (2003) φάνηκε ότι οι υπέρβαρες γυ-
ναίκες εσωτερίκευαν περισσότερo το πρότυπο του 
ιδανικού σώματος λόγω της αρνητικής εικόνας σώ-
ματος που είχαν. Το ίδιο συνέβη με κορίτσια που 
είχαν υπερβολικό βάρος καθώς επίσης και με αυτά 
που είχαν κίνδυνο να γίνουν υπέρβαρα (Thompson 
et al., 2006). 

Η δυσαρέσκεια για την εικόνα του σώματος μπο-
ρεί να εστιάζεται σε συγκεκριμένα σημεία. Η κλίμα-
κα της σωματικής κάθεξης (Secord & Jourard, 1953) 
εξετάζει πώς αισθάνεται κάποιος για κάθε ένα από 
40 μέρη ή άλλα στοιχεία του σώματος. Οι Russell 
και Cox (2003), χρησιμοποιώντας αυτή την κλίμακα 
απέδειξαν ότι οι γυναίκες παρουσιάζουν υψηλότε-
ρη μη ικανοποίηση για το σώμα τους, σχετικά με το 
βάρος τους, το ισχίο, το μηρό, τους γλουτούς, και το 
λίπος του σώματος τους. Σε αντίστοιχη έρευνα οι 
Stewart, Benson, Michanikou, Tsiota και Narli (2003) 
διαπίστωσαν ότι οι  γυναίκες επιθυμούν μικρότερες 
αναλογίες στα σημεία του στήθους, των γλουτών, 
των χεριών και της γάμπας των ποδιών τους. 

Θετική επίδραση στην εικόνα του σώματος φαίνε-
ται να έχει η άσκηση.  Έρευνες δείχνουν ότι υπάρχει 
μια δυναμική σχέση μεταξύ της άσκησης και της 
ικανοποίησης σώματος (Robinson, 2003). Ερευνητικά 
δεδομένα δείχνουν ότι οι αθλητές έχουν θετικότερη 
εικόνα για το σώμα τους έναντι των μη αθλητών 
Hausenblas & Downs (2001). Αλλά και στον γενικό 
πληθυσμό, η άσκηση βοηθάει να περιοριστεί η αρ-
νητική εικόνα που έχει κάποιος για το σώμα του 
(Depcik & Williams, 2004), και όπως αποδείχτηκε σε 
γυναίκες ασκούμενες να βελτιώσει τη σωματική τους 
κάθεξη (Russell & Cox 2003). Η έρευνα των Hausen-
blas & Fallon (2006) έδειξε ότι (α) τα άτομα που ασκού-
νται έχουν περισσότερο θετική εικόνα σώματος σε 
σύγκριση με τα άτομα που δεν ασκούνται, (β) οι 
ασκούμενοι από την στιγμή που ξεκινούν ν’ ασχο-
λούνται με άσκηση τότε αναφέρουν καλύτερη εικό-
να σώματος απ’ αυτή που είχαν πριν την έναρξη 
της ενασχόλησης τους με την άσκηση και (γ) οι α-
σκούμενοι όσο περισσότερο γυμνάζονται, ακολου-
θώντας το πρόγραμμα άσκησης, τόσο περισσότερο 
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βελτιώνουν και την εικόνα του σώματος τους. Η 
θετική σχέση άσκησης και εικόνας σώματος που 
εντοπίζεται σε αρκετές έρευνες (π.χ. Hausenblas & 
Fallon, 2006; Robinson, 2003; Williams & Cash, 
2001), αποδίδεται στο γεγονός, ότι τα άτομα από 
την ενασχόλησή τους με την άσκηση αντιλαμβά-
νονται το σώμα τους ως  αδύνατο και γυμνασμένο 
κι επομένως είναι ικανοποιημένα μ’ αυτό (Θεο-
δωράκης, 1999).  

Η εφηβεία είναι μια περίοδος με μεγάλες αλ-
λαγές στο σώμα και ειδικά στα κορίτσια, η φυσιο-
λογική ωρίμανση που συμβαίνει στο σώμα τους, 
τα ωθούν να αισθάνονται άβολα με τις αλλαγές 
που παρατηρούν και βιώνουν (Child Study Center, 
2002). Οι αλλαγές αυτές οδηγούν σε αρνητικά συ-
ναισθήματα όσον αφορά την εικόνα του σώματος, 
ειδικά όταν συνδυάζονται με τα εξιδανικευμένα 
πρότυπα γυναικείου σώματος και ομορφιάς που 
επιβάλλουν συγκεκριμένα κοινωνικά στερεότυπα 
και οι εικόνες που προβάλλουν τα μέσα μαζικής 
επικοινωνίας (Harrison, 2003).  Η αρνητική εικόνα 
σώματος, πέρα από τις σοβαρές ψυχολογικές συνέ-
πειες που προαναφέρθηκαν, μπορεί να οδηγήσει 
και σε ακραίες συμπεριφορές όπως εξαντλητικές 
δίαιτες και έναρξη του καπνίσματος ως στρατηγική 
για την απώλεια βάρους (π.χ. Facchini,  Rozensztejn 
& Gonzalez, 2005; Carroll et al., 2006). Δημιουρ-
γείται έτσι η ανάγκη να αναπτυχθούν στρατηγι-
κές και παρεμβάσεις που θα συμβάλλουν στη βελ-
τίωση της εικόνας του σώματος των εφήβων μέσα 
από την υιοθέτηση υγιεινών συμπεριφορών, όπως 
η άσκηση. Η ανάγκη αυτή είναι ακόμη πιο επιτα-
κτική στη χώρα μας, αφού ερευνητικά δεδομένα 
δείχνουν ότι η φυσική δραστηριότητα των μαθη-
τών στο Λύκειο και ειδικά των κοριτσιών περιορί-
ζεται σημαντικά (π.χ. Μπερτάκη, Μιχαλοπούλου, 
Αργυροπούλου, & Μπιτζίδου, 2007). 

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να εξετάσει 
τη σχέση που μπορεί να έχει το σωματικό βάρος, 
όπως αντικατοπτρίζεται από το Δείκτη Μάζας 
Σώματος (ΔΜΣ) που υπολογίζεται με προσωπική 
αναφορά και ο βαθμός ενασχόλησης με την ά-
σκηση, με τη σωματική κάθεξη και την εικόνα του 
σώματος σ’ ένα δείγμα εφήβων και νεαρών γυ-
ναικών μιας επαρχιακής πόλης. Οι βασικές ερευ-
νητικές υποθέσεις της έρευνας ήταν: (α) υπάρχει 
επίδραση του ΔΜΣ που υπολογίζεται με προσω-
πική αναφορά, στη διαμόρφωση της εικόνας σώ-
ματος σε κορίτσια ηλικίας 15-25 ετών και (β) όσο 
περισσότερο γυμνάζονται τα άτομα, τόσο πιο θε-
τικές στάσεις κρατούν προς το σώμα τους και τον 
εαυτό τους και τόσο πιο βελτιωμένη εικόνα σώματος 
έχουν (γ) η συμμετοχή στον αθλητισμό συμβάλλει 
σε καλύτερη εικόνα σώματος και θετικότερες στά-
σεις προς το σώμα και την εξωτερική εμφάνιση. 

Μέθοδος και Διαδικασία 

Δείγμα 

Στην έρευνα συμμετείχαν 150 μαθήτριες Λυκείου 
και σπουδάστριες ΙΕΚ, ηλικίας 15-25 χρόνων (ΜΟ= 
19.96, ΤΑ=2.77), που κατοικούσαν στην περιοχή του 
Βόλου, αφού έδωσαν την έγγραφη συγκατάθεση 
τους. Καταγράφηκε το ύψος τους (ΜΟ=1.65 m, ΤΑ= 
0.62), το βάρος τους (ΜΟ=60.06 Kgr, ΤΑ=10.56) και 
υπολογίστηκε ο ΔΜΣ. Από τις συμμετέχουσες στην 
έρευνα οι 19 (12.67%) είχαν μειωμένο σωματικό βάρος, 
οι 99 (66%) είχαν φυσιολογικό βάρος, 26 (17.33%) 
ήταν υπέρβαρες και οι 6 (4%) ήταν παχύσαρκες. 
Καταγράφηκε ακόμη η συμμετοχή τους σε αθλητι-
κές δραστηριότητες. Χωρίστηκαν σε τρεις ομάδες, 
ανάλογα με τη ικανοποίηση που είχαν από την ει-
κόνα του σώματός τους, όπως περιγράφεται στην 
αντίστοιχη ενότητα. Χωρίστηκαν επίσης σε δύο ο-
μάδες ανάλογα με την αθλητική τους εμπειρία, δη-
λαδή σε αθλητές – μη αθλητές. Ως αθλητές θεωρού-
νταν τα άτομα που προπονούνταν συστηματικά σε 
κάποια αθλητική δραστηριότητα τον τελευταίο 
τουλάχιστον χρόνο. Στον Πίνακα 1 φαίνονται τα 
χαρακτηριστικά του δείγματος ανάλογα με το δια-
χωρισμό στις παραπάνω ομάδες. 

Όργανα Αξιολόγησης 

Συνήθειες άσκησης: Χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματο-
λόγιο Άσκηση κατά τον Ελεύθερο Χρόνο (Leisure-Time 
Exercise Questionnaire, Godin & Shephard, 1985), με 
το οποίο καταγράφονται οι συνήθειες άσκησης σε 
μία εβδομάδα. Το ερωτηματολόγιο αυτό έχει χρη-
σιμοποιηθεί ξανά στον ελληνικό πληθυσμό και πε-
ριγράφεται πιο αναλυτικά σε σχετικές έρευνες (π.χ. 
Θεοδωράκης & Χασάνδρα, 2005). Με αυτό το ερω-
τηματολόγιο καταγράφεται πόσες φορές την τελευ-
ταία εβδομάδα συμμετείχαν οι εξεταζόμενοι σε έ-
ντονη, μέτρια ή ήπια άσκηση κατά τη διάρκεια των 
καθημερινών τους δραστηριοτήτων ή στα πλαίσια 
της αναψυχής. Υπολογίστηκε ο Συνολικός Δείκτης 
Άσκησης και χρησιμοποιήθηκε σαν μεταβλητή για 
τη στατιστική ανάλυση.  

Σωματική Κάθεξη: Χρησιμοποιήθηκε η κλίμακα Σω-
ματικής Κάθεξης του Tucker (1981), η οποία αποτε-
λείται από 38 θέματα, έχει γίνει προσαρμογή της 
στην ελληνική γλώσσα και ελέγχθηκε η εγκυρότητα 
και η αξιοπιστία της στον ελληνικό πληθυσμό (α 
Cronbach=.90 και .85, συντελεστής αξιοπιστίας µε 
τη µέθοδο της επανεξέτασης µετά από 2 εβδομάδες: 
r=.90, Θεοδωράκης, Δογάνης, &  Μπαγιάτης, 1990). 
Από τα θέματα της, τα 23 αναφέρονται σε μέρη του 
σώματος όπως είναι το πρόσωπο, τα χέρια, τα πόδια, 
κ.τ.λ., και τα 15 αναφέρονται σε λειτουργίες του ορ-
γανισμού όπως είναι η δύναμη, η αντοχή, η υγεία  
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Πίνακας 1. Χαρακτηριστικά του δείγματος (ΜΟ±ΤΑ). 

 Ν Ηλικία Ύψος Βάρος 

Σωματικά Ικανοποιημένα 39 19.62 ± 2.01 1.66 ± 0.06 53.74 ± 7.61 

Σωματικά Χαμηλά Ικανοποιημένα 58 20.24 ± 2.96 1.64 ± 0.06 58.57 ± 7.91 

Σωματικά Μη Ικανοποιημένα 53 19.96 ± 2.77 1.65 ± 0.06 66.34 ± 11.66 

Αθλητές 29 19.55 ± 2.43 1.66 ± 0.06 58.93 ± 10.16 

Μη αθλητές 121 20.06 ± 2.85 1.65 ± 0.06 60.33 ± 10.67 

 

κ.λ.π. Οι εξεταζόμενοι καλούνταν σε κάθε ένα από 
αυτά τα θέματα να εκφράσουν το βαθμό ικανο-
ποίησης που ένοιωθαν για κάθε μέρος του σώμα-
τος και τη λειτουργία του οργανισμού. Κάθε μία 
από τις απαντήσεις βαθμολογήθηκε από 5 (Αι-
σθάνομαι πολύ καλά), μέχρι 1 (Αισθάνομαι πολύ 
άσχημα). Τέλος, το άθροισμα όλων των βαθμολο-
γιών αποτέλεσε το συνολικό βαθμό σωματικής 
ικανοποίησης, ο οποίος χρησιμοποιήθηκε για τη 
στατιστική ανάλυση. 

Εικόνα Σώματος: Χρησιμοποιήθηκε η κλίμακα ει-
κόνας του σώματος, η οποία εξετάζει µέσα από 
σκίτσα το βαθμό ικανοποίησης που νοιώθουν τα 
άτομα σχετικά µε το σώμα τους και έχει χρησιμο-
ποιηθεί ξανά στον ελληνικό πληθυσμό (Θεοδωρά-
κης, 1999). Η κλίμακα αποτελείται από 7 διαφορε-
τικά σκίτσα που απεικονίζουν γυναικείο σώμα 
ίδιου ύψους, αλλά σε 7 διαβαθμίσεις από πολύ 
αδύνατο μέχρι πολύ παχύ. Κάθε άτομο καλού-
νταν να απαντήσει α) ποιο σώμα - σκίτσο θεωρεί 
ότι αντιπροσωπεύει το σώμα της και β) ποιο σκί-
τσο νομίζει ότι αντιπροσωπεύει το ιδανικό σώμα 
και γ) ποιο σκίτσο αντιπροσωπεύει το σώμα που 
θα ήθελε να έχει. Τα άτομα που ταύτισαν τον τύπο 
του σώματός τους µε τον σωµατότυπο που θα ήθε-
λαν να έχουν, κατατάχθηκαν στα Σωματικά Ικανο-
ποιημένα, στα άτομα που ο τύπος του σώματος που 
θεωρούσαν ότι έχουν απείχε μόνο 1 μονάδα από 
τον επιθυμητό τύπο σώματος, κατατάχτηκαν στα 
Σωματικά Χαμηλά Ικανοποιημένα, ενώ τα άτομα που 
θεωρούσαν ότι το σώμα τους απείχε 2 μονάδες ή 
περισσότερο από το επιθυμητό, κατατάχθηκαν 
στα Σωματικά Μη Ικανοποιημένα. 

Υπολογισμός του Δείκτη Μάζας Σώματος: Αναφέρθη-
κε και καταγράφηκε προσωπικά το ύψος και το 
βάρος από τις ίδιες τις συμμετέχουσες. Οι μονάδες 
μέτρησης αναγράφηκαν σε μέτρα και εκατοστά 
και κιλά, αντίστοιχα για το ύψος και το βάρος. Ο 
ΔΜΣ υπολογίστηκε από τον τύπο: ΔΜΣ= μάζα 
σώματος (kg) / ύψος (m2). Η προσωπική αναφο-
ρά σε ύψος και βάρος γενικά γίνεται δεκτή σαν 
αποτελεσματική και αξιόπιστη και αποτελεί μια 
εναλλακτική συμβολική λογική για την απευθείας 
μέτρηση σε επιδημιολογικές μελέτες και στην υ-

πάρχουσα βιβλιογραφία (Cumming, Eisenmann, 
Smoll, Smith, & Malina, 2005). Ο Δείκτης Μάζας 
Σώματος επίσης χρησιμοποιείται από πολλούς ε-
ρευνητές και ειδικούς πάνω σε θέματα υγείας. Οι 
πιο πολλές μελέτες που έχουν γίνει για να συνδυά-
σουν την παχυσαρκία με ηχητικές επιδράσεις για 
την υγεία, στηρίζονται στη μέτρηση του βάρους του 
σώματος σε σχέση με το ύψος (Healthy People 2010: 
Objectives for improving health, nutrition and over-
weight, 19-54). 

Στατιστική ανάλυση 

Η στατιστική ανάλυση των δεδομένων έγινε με 
τη βοήθεια του στατιστικού πακέτου SPSS 13. Χρη-
σιμοποιήθηκαν ξεχωριστές αναλύσεις διακύμανσης 
one-way ANOVA με ανεξάρτητη μεταβλητή την 
κατηγορία σωματικής ικανοποίησης, όπως υπολο-
γίστηκε από την αξιολόγηση της εικόνας σώματος 
για να διαπιστωθούν οι διαφορές στο ΔΜΣ, τις συ-
νήθειες άσκησης και τη σωματική κάθεξη των ατό-
μων. Οι post-hoc αναλύσεις έγιναν με τεστ 
Bonferoni. Ακόμη μια ανάλυση διακύμανσης one-
way ANOVA έγινε για να διαπιστωθεί η επίδραση 
της αθλητικής εμπειρίας στη σωματική κάθεξη. Για 
τη μελέτη της σχέσης της αθλητικής εμπειρίας με 
την εικόνα τους σώματος χρησιμοποιήθηκε η μη 
παραμετρική ανάλυση Crosstabs (Έλεγχος Ανεξαρ-
τησίας). Ο σχεδιασμός των πινάκων ήταν 2 Χ 3. Συ-
γκρίθηκαν τα ποσοστά των αθλητών σε κάθε επίπε-
δο ικανοποίησης από την εικόνα του σώματος με τη 
χρήση της τιμής Pearson χ2. Το επίπεδο σημαντικό-
τητας ορίστηκε σε p<.05. 

Αποτελέσματα 

Η ανάλυση της κλίμακας της εικόνας του σώ-
ματος έδειξε ότι η πλειοψηφία του δείγματος κατα-
τάσσει το σώμα του από «μεσόμορφο» έως μάλλον 
χοντρό (Σχήμα 1). Το ιδανικό σώμα για τα περισσό-
τερα κορίτσια βρίσκεται στο λεπτό σώμα (Σχήμα 2), 
κάτι που φαίνεται να ισχύει και για το επιθυμητό 
σώμα (Σχήμα 3). Σχεδόν το ένα τέταρτο του δείγμα-
τος δηλώνει σαν ιδανικό και επιθυμητό το μεσό-
μορφο σώμα.  
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Σχήμα 1. Ποσοστά γυναικών ανάλογα με τον τύπο σώματος που θεωρούσαν ότι έχουν κατά την αξιολόγηση. 
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Σχήμα 2. Ποσοστά γυναικών ανάλογα με τον τύπο σώματος που θεωρούν ιδανικό. 
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Σχήμα 3. Ποσοστά γυναικών ανάλογα με τον τύπο σώματος που θα ήθελαν να έχουν. 
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Πίνακας 2. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις στο Δείκτη Μάζας Σώματος, το Συνολικό Δείκτη Άσκησης και τη Σωματι-
κή Κάθεξη, ανάλογα με το βαθμό ικανοποίησης από την εικόνα του σώματος (ΜΟ±ΤΑ). 

Κατηγορία Ικανοποίησης από την 
εικόνα του σώματος 

Δείκτης Μάζας Σώ-
ματος 

Συνολικός Δείκτης 
Άσκησης Σωματική Κάθεξη 

Σωματικά Ικανοποιημένα 19.54 ± 1.92* 39.56 ± 18.91 159.54 ± 15.97* 

Σωματικά Χαμηλά Ικανοποιημένα 21.87 ± 3.05* 33.07 ± 20.73  145.40 ± 14.34* 

Σωματικά Μη Ικανοποιημένα 24.25 ± 3.96* 29.83 ± 20.72 139.42 ± 28.33* 

Σύνολο 22.10 ± 3.65 33.61 ± 20.49 146.96 ± 22.05  

*p<.01 
 

Στον Πίνακα 2 φαίνονται οι Μέσοι Όροι και 
οι Τυπικές Αποκλίσεις του σκορ κάθε ομάδας στις 
τρεις εξαρτημένες μεταβλητές: ΔΜΣ, Συνολικός 
Δείκτης Άσκησης και Σωματική Κάθεξη. Από την 
ανάλυση διακύμανσης διαπιστώθηκε στατιστικά 
σημαντική επίδραση της σωματικής εικόνας στο 
ΔΜΣ (F2,149=24.90, p<.001, η2=2.53). Από τις post-
hoc αναλύσεις φάνηκε ότι τα άτομα που ήταν ικα-
νοποιημένα από την εικόνα του σώματος τους, 
είχαν σημαντικά χαμηλότερο ΔΜΣ από τα άτομα 
με χαμηλή (p<.01) και μη ικανοποίηση (p<.001). Τα 
άτομα που δεν ήταν ικανοποιημένα από την εικό-
να του σώματος τους είχαν σημαντικά μεγαλύτερο 
ΔΜΣ από τις άλλες δύο ομάδες (p<.001). Ο Συνο-
λικός Δείκτης Άσκησης ήταν τόσο υψηλότερος όσο 
μεγαλύτερη ήταν η ικανοποίηση από την εικόνα 
του σώματος, όμως οι διαφορές μεταξύ των τριών 
ομάδων δεν έφτασαν το επίπεδο σημαντικότητας 
(F2,149=2.62, p>.05, η2=0.34). Στη σωματική κάθεξη 
σημειώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές 
(F2,149=10.86, p<.001, η2=1.29), οι οποίες  όπως φά-

νηκε από τις post-hoc αναλύσεις εντοπίζονται στην 
σημαντική υπεροχή των ατόμων που ήταν ικανο-
ποιημένα από την εικόνα του σώματος τους σε σύ-
γκριση με τα άτομα με χαμηλή (p<.01) ή μη ικανο-
ποίηση (p<.01). 

Όσον αφορά την αθλητική εμπειρία, συνέβαλε 
σημαντικά στη διαμόρφωση του σκορ στην κλίμακα 
της σωματικής κάθεξης (F1,149=7. 86, p<.01, η2=0.49), 
αφού οι αθλητές είχαν μεγαλύτερο σκορ (ΜΟ= 156.93, 
ΤΑ=18.09) από τους μη αθλητές (ΜΟ=144.57, 
ΤΑ=22.31). Στον Πίνακα 3 φαίνεται η κατανομή 
των αθλητών και μη αθλητών στις τρεις κατηγορίες 
ικανοποίησης από την εικόνα του σώματος. Το 
ποσοστό των αθλητών που κατατάσσεται στην κα-
τηγορία των ατόμων που είναι ικανοποιημένα από 
το σώμα τους είναι πολύ μεγαλύτερο σε σχέση με 
το αντίστοιχο ποσοστό στους μη αθλητές. Παρόλα 
αυτά η συμμετοχή στον αθλητισμό δεν σχετίστηκε 
στατιστικά σημαντικά με την κατάταξη των ατόμων 
στα επίπεδα ικανοποίησης από την εικόνα του σώ-
ματος (Pearson χ22,150 = 4.71, p =.095, Cramér’s V=.18). 

 

Πίνακας 3. Συσχετική ανάλυση μεταξύ της αθλητικής εμπειρίας και το βαθμό ικανοποίησης από την εικόνα του σώματος (%). 

Κατηγορία Ικανοποίησης από 
την εικόνα του σώματος Αθλητές Μη αθλητές Σύνολο 

Σωματικά Ικανοποιημένα 41.4% 22.3% 26% 

Σωματικά Χαμηλά Ικανοποιημένα 34.5% 39.7% 38.7% 

Σωματικά Μη Ικανοποιημένα 24.1% 38.0% 35.3% 

Σύνολο 100% 100% 100% 

 

Συμπεράσματα – Συζήτηση 

Στην παρούσα μελέτη εξετάστηκε η σχέση με-
ταξύ του σωματικού βάρους και του βαθμού ενα-
σχόλησης με την άσκηση με τη σωματική κάθεξη 
και την εικόνα του σώματος, σε δείγμα εφήβων και 
νεαρών γυναικών. Ο βαθμός ικανοποίησης της 
εικόνας σώματος των συμμετεχόντων είχε άμεση 
σχέση με το ΔΜΣ.  Συγκεκριμένα, τα αποτελέσμα-
τα έδειξαν ότι ο μικρότερος ΔΜΣ συνοδεύεται από 

μεγαλύτερη ικανοποίηση από την εικόνα του σώ-
ματος. Αξιοσημείωτο είναι το γεγονός ότι το υψη-
λότερο ποσοστό των ατόμων που ήταν ικανοποιη-
μένα με την εικόνα του σώματός τους, συγκαταλέ-
γονταν σε εκείνα που ήταν λιποβαρή.  Εν τούτοις 
άτομα φυσιολογικού βάρους, είχαν χαμηλή ή μη 
σωματική ικανοποίηση, γεγονός που συμφωνεί και 
με άλλες έρευνες (π.χ. McElhon et al., 1999).  

Η εικόνα του σώματος θεωρείται ότι επηρεάζε-
ται σημαντικά από το βαθμό ενασχόλησης με την 
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άσκηση, αφού τα άτομα που ασκούνται αντιλαμ-
βάνονται το σώμα τους ως  αδύνατο και γυμνα-
σμένο κι επομένως είναι ικανοποιημένα μ’ αυτό 
(Θεοδωράκης, 1999). Η άποψη αυτή όμως δεν φαί-
νεται να επιβεβαιώνεται στην παρούσα έρευνα. 
Παρόλο που ερευνητικά ευρήματα έχουν δείξει 
κατά καιρούς ότι υπάρχει μια συναρτησιακή σχέση 
ανάμεσα στην άσκηση και την ικανοποίηση σώμα-
τος (Robinson, 2003), στην παρούσα έρευνα φαίνε-
ται ότι οι επιδράσεις της άσκησης διαφοροποιού-
νται ανάλογα με τον τρόπο που αξιολογείται η 
ικανοποίηση κάποιου για το σώμα του.  

Το σκορ στην κλίμακα της σωματικής κάθεξης, 
το οποίο αντικατοπτρίζει την ικανοποίηση από τα 
διάφορα μέρη του σώματος καθώς και τις λειτουρ-
γίες του οργανισμού, διαφοροποιήθηκε σημαντικά 
ανάμεσα σε αθλητές και μη αθλητές κάτι που συν-
δέεται με την άποψη στη βιβλιογραφία ότι τα άτο-
μα που ασκούνται μπορούν να βελτιώσουν τη σω-
ματική τους κάθεξη (Russell & Cox, 2003). Η ικα-
νοποίηση όμως από την εικόνα του σώματος, η 
οποία αξιολογήθηκε με τη σειρά των σκίτσων, δια-
φοροποιήθηκε αλλά όχι στατιστικά σημαντικά α-
νάμεσα σε αθλητές και μη αθλητές. Ο συνολικός 
δείκτης άσκησης ακόμη, διαφοροποιήθηκε αλλά 
όχι στατιστικά σημαντικά στα τρία επίπεδα ικανο-
ποίησης από την εικόνα το σώματος.  Τα ευρήματα 
αυτά δεν ταυτίζονται με τα ευρήματα άλλων ερευ-
νών (π.χ. Hausenblas & Downs, 2001; Hausenblas 
& Fallon, 2006; Robinson, 2003; Williams & Cash, 
2001), οι οποίες δείχνουν θετική σχέση άσκησης και 
εικόνας σώματος.  

Από τα αποτελέσματα βρέθηκε ακόμη ότι οι 
δύο κλίμακες βρίσκονται σε άμεση σχέση μεταξύ 
τους, αφού τα άτομα που ήταν ικανοποιημένα από 
την εικόνα του σώματος τους είχαν και σημαντικά 
μεγαλύτερο σκορ στη σωματική κάθεξη. Μια βασι-
κή διαφοροποίηση όμως στις δύο κλίμακες είναι 

ότι στην κλίμακα με τα σκίτσα για την αξιολόγηση 
της εικόνας του σώματος, καταγράφονται και η 
εικόνα για το επιθυμητό σώμα αλλά και το ιδανικό 
σώμα. Αυτό που ουσιαστικά καθορίζει την ικανο-
ποίηση από την εικόνα του σώματος είναι η δια-
φορά ανάμεσα στο επιθυμητό και το υπάρχον σώ-
μα, κάτι που όμως και πάλι καθορίζεται από την 
άποψη για το ιδανικό σώμα. Το ιδανικό σώμα 
προφανώς καθορίζει σε σημαντικό βαθμό το επι-
θυμητό σώμα, ακόμη και όταν αυτά τα δύο δεν 
συμπίπτουν. Σε παγκόσμιο επίπεδο όμως, ως ιδα-
νική εικόνα σώματος, θεωρείται το λεπτό σώμα, το 
οποίο είναι και το κοινωνικά αποδεκτό. Η διαπί-
στωση αυτή επαληθεύεται και από τα ευρήματα  
όχι μόνο προηγούμενων ερευνών (Θεοδωράκης, 
1999), αλλά και της παρούσας έρευνας, στην οποία 
η πλειοψηφία των συμμετεχόντων επέλεξε ως ιδα-
νικό σώμα και ταυτόχρονα επιθυμητό, το αδύνατο 
σώμα. Φαίνεται λοιπόν ότι, ακόμη και όταν είναι 
ικανοποιημένες από κάθε μέρος και κάθε λειτουρ-
γία του σώματος τους, οι νεαρές γυναίκες δεν είναι 
ικανοποιημένες από τη συνολική εικόνα του σώ-
ματος, πιθανά γιατί απέχει από αυτή που προβάλ-
λεται ως πρότυπο στη σύγχρονη κοινωνία.     

Συμπερασματικά φαίνεται ότι τα άτομα που 
έχουν μικρότερο ΔΜΣ είναι περισσότερο ικανο-
ποιημένα από την εικόνα του σώματος τους, όσο 
περισσότερο γυμνάζονται τα άτομα, τόσο πιο θετι-
κές στάσεις κρατούν προς το σώμα τους και τον 
εαυτό τους και τόσο πιο βελτιωμένη εικόνα σώμα-
τος έχουν, ενώ η συμμετοχή στον αθλητισμό συμ-
βάλλει σε θετικότερες στάσεις προς το σώμα και 
την εξωτερική εμφάνιση. Τέλος, προτείνεται να 
διεξαχθούν περαιτέρω έρευνες όσον αφορά το 
κομμάτι της εικόνας σώματος και της σωματικής 
κάθεξης, σε μεγαλύτερο δείγμα και σε άλλες περιο-
χές της Ελλάδος. 

 

 
 

Σημασία για την Ποιότητα Ζωής 

Ένα από τα ζητήματα που απασχολεί ιδιαίτερα σήμερα τις έφηβες και νέες κοπέλες είναι η εικόνα του 
σώματός τους, μια εικόνα που επηρεάζει τα συναισθήματά τους, τη συμπεριφορά τους και την ψυχική 
τους υγεία. Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας, έδωσαν κάποια αρχικά σηµαντικά στατιστικά στοι-
χεία, που λείπουν από τη χώρα µας και τα οποία αφορούν τη σχέση μεταξύ του σωματικού βάρους, του 
βαθμού ενασχόλησης με την άσκηση και της σωματική κάθεξη, με την εικόνα του σώματος. Η εξέταση των 
παραπάνω παραγόντων, οι οποίοι καθορίζουν την ποιότητα ζωής των νέων, καθίσταται αναγκαία και 
µείζονος προτεραιότητας για πολλούς και ποικίλους λόγους. Η μη ικανοποίηση από την εικόνα του σώ-
ματος, δεν θα πρέπει να αποτρέπει ένα άτοµο από την καθηµερινή φυσική δραστηριότητα. Απεναντίας η 
διατήρηση της καθημερινής φυσικής δραστηριότητας σε ικανοποιητικά επίπεδα επιβάλλεται για τη βελ-
τίωση της σωματικής εικόνας καθώς και για τη διαφύλαξη και βελτίωση της ποιότητας ζωής. Η άσκηση 
µπορεί και πρέπει, να αποτελεί ένα σημαντικό κομμάτι της καθημερινής ζωής ενός ατόµου, αφού συμ-
βάλλει σημαντικά στη θετική άποψη που έχει ένα άτομο για τον εαυτό του και κατ’ επέκταση στην ψυχι-
κή του υγεία. 
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