


ΚΕΦΑΛΑΊΟ 6 

Η Αντιμετώπιση του Στρες στον Αθλητισμό 
και η Φυσική Κατάσταση ως Ρυθμιστής του 

Αλέξανόρος-Σταμάτιος Αντωνίου & Μαρία Αρμάον 

Πηγές Στρες και Μέθοδοι Καταπολέμησης του 

Η μελέτη του στρες στον αθλητισμό έχει να επιδείξει εξίσου σημαντικά 
συμπεράσματα για τα αίτιά του όσο και για τους τρόπους αντιμετώπισης του. 
Η πλειονότητα των ερευνών στηρίζεται στη θεωρία των Lazarus & Folkman 
(1984), που υποστηρίζει ότι ο τρόπος που αντιλαμβάνεται και ερμηνεύει το 
άτομο μια κατάσταση μπορεί να της αποδώσει τον χαρακτηρισμό στρεσογό-
νου, και όχι αυτή καθεαυτή η κατάσταση. Το στρες προέρχεται από την αλ-
ληλεπίδραση τριών βασικών στοιχείων ως εξής: α) τις απαιτήσεις του περι-
βάλλοντος, β) την αντίληψη των απαιτήσεων αυτών του περιβάλλοντος, και 
γ) την αντίδραση ως έκφραση της σωματικής και ψυχολογικής διέγερσης 
(Μπάουμαν & Τσορμπανίδης, 1995). Το πρώτο στοιχείο αναφέρεται στην 
τάση απόδοσης των αιτιών της αποτυχίας στις συνθήκες του περιβάλλοντος, 
παραβλέποντας τις πραγματικές αιτίες. Στην περίπτωση αυτή οι προπονητές 
δεν αναγνωρίζουν ότι δεν είναι μόνο το περιβάλλον που επιδρά στον αθλη-
τή, αλλά ότι εξίσου σημαντικός είναι και ο τρόπος αντίληψής του από τον 
αθλητή. 
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Η αντίληψη των απαιτήσεων του περιβάλλοντος αναφέρεται στον τρόπο 
που ο ίδιος ο αθλητής αντιλαμβάνεται και διερμηνεύει τα στοιχεία του περι-
βάλλοντος. Οι σκέψεις και τα συναισθήματα του αθλητή προσδίδουν σε αυ-
τά ειδική σημασία, η οποία εξαρτάται από τις προηγούμενες εμπειρίες του 
ατόμου, όπως και από τη σημασία και τον σκοπό που είναι συνυφασμένα με 
τη δράση. Οι αρνητικές σκέψεις ερμηνεύουν ένα αρνητικό περιβάλλον και 
ενισχύουν αυτή την αλυσίδα των σκέψεων ακόμα περισσότερο. Για τον λό-
γον αυτό το είδος της αντίληψης συνιστά αποφασιστικό παράγοντα για την 
αντίδραση στο στρες και είναι δυνατό η ίδια κατάσταση να διεγείρει σε δυο 
αθλητές τελείως διαφορετικές αντιδράσεις. 

Το τρίτο στοιχείο της πρόκλησης του στρες βρίσκεται στην αντίδραση 
του αθλητή στην αντίληψη του περιβαλλοντικού ερεθίσματος με την έννοια 
της διέγερσης. Σε αυτήν συμπεριλαμβάνονται τόσο η ψυχική όσο και η σω-
ματική διέγερση, όπως επίσης και τα συμπτώματα συμπεριφοράς που προ-
κύπτουν από αυτήν. Έτσι, η εμπειρία του στρες αποτελεί το αποτέλεσμα 
των αρνητικών σκέψεων και των αλλαγών στη σωματική και πνευματική 
διέγερση ως αντίδραση στο απειλητικό, απαιτητικό περιβάλλον. Οι Lazarus 
& Folkman (1984) αναγνώρισαν οκτώ παράγοντες του περιβάλλοντος που 
μπορούν να επηρεάσουν την αντίληψη και ερμηνεία μιας κατάστασης ως 
στρεσογόνου, εφόσον βέβαια αυτή γίνεται αντιληπτή ως ιδιαίτερα σημαντι-
κή για το άτομο (Lazarus, 1999). Οι Thatcher & Day (2007), επαληθεύοντας 
την ύπαρξη αυτών των παραγόντων, πρόσθεσαν ακόμη άλλους δύο, παραθέ-
τοντας και τους τρόπους αντιμετώπισής τους. 

Ο πρώτος παράγοντας (novelty) αναφέρεται στο κατά πόσο πρωτόγνωρη 
είναι μία κατάσταση για το άτομο. Για να θεωρηθεί πρωτόγνωρη μία κατά-
σταση πρέπει το άτομο να μην έχει καμιά πρότερη εμπειρία ή γνώση για αυ-
τήν ή παρόμοια κατάσταση. Δεδομένου αυτού, θα περίμενε κανείς ότι του-
λάχιστον όσον αφορά τους πρωταθλητές, ο παράγοντας αυτός δε θα έπαιζε 
σημαντικό ρόλο. Οι αντιδράσεις όμως πρωταθλητών τραμπολίνου (Thatcher 
& Day, 2007) αναγνώρισαν ως στρεσογόνο τον παράγοντα αυτόν, ανεξάρ-
τητα από προηγούμενες παρόμοιες εμπειρίες. Η γνωστική αναδόμηση 
(Moran, 2004) μπορεί να βοηθήσει έτσι, ώστε να μεταβληθεί η αντίληψη 
ενός αθλητή ότι μία κατάσταση είναι όντως εντελώς νέα και ότι ο ίδιος δεν 
έχει προηγούμενες εμπειρίες που μπορεί να ανασύρει, ώστε να αντιμετωπί-
σει το στρεσογόνο ερέθισμα. 

Ο δεύτερος παράγοντας (predictability) αναφέρεται στην ικανότητα 
πρόβλεψης μιας κατάστασης και στην περίπτωση υψηλών επιπέδων ανταγω-
νισμού κατά την έλλειψή της. Η έρευνα των Dugdale et al. (2002) με πρωτα-
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θλητές έδειξε ότι τα 2/3 των αθλητών ανέφεραν ότι η πιο στρεσογόνος 
εμπειρία τους ήταν η εμφάνιση μιας μη προβλεπόμενης στρεσογόνου κατά-
στασης. Το γεγονός αυτό καθιστά φανερό ότι είναι σημαντικό οι αθλητές να 
είναι προετοιμασμένοι να αντιμετωπίσουν αλλαγές και απρόβλεπτες κατα-
στάσεις. Προς αυτόν τον στόχο μπορούν να βοηθήσουν τα υποθετικά σενά-
ρια εργασίας (Bull, Albinson & Shambrook, 1996) πριν τον αγώνα. 

Ο τρίτος παράγοντας (event uncertainty) αναφέρεται στην αβέβαιη πι-
θανότητα να συμβεί ένα γεγονός. Αναλόγως με το είδος του αθλήματος και 
των απαιτήσεών του αναμένεται να επικρατούν υποκειμενικές ή αντικειμε-
νικές προβλέψεις. Η υπόθεση είναι ότι όσο αυξάνεται η αβεβαιότητα, τόσο 
θα αυξάνεται και η αντίληψη μιας κατάστασης ως στρεσογόνου. Ένας τρό-
πος για να μειωθεί η επίδραση αυτής της στρεσογόνου κατάστασης είναι να 
προστεθούν στις υποκειμενικές προβλέψεις του αθλητή, όπου αυτό είναι 
εφικτό, αντικειμενικές προβλέψεις (Thatcher & Day, 2007). 

Ο τέταρτος παράγοντας (imminence), ιδιαίτερα σχετικός με τον αθλητι-
σμό, αναφέρεται στην περίοδο που αναμένεται να έρθει ένα άτομο αντιμέ-
τωπο με ένα γεγονός. Καθώς πλησιάζει η περίοδος που ο αθλητής θα κλιθεί 
να αντιμετωπίσει έναν κρίσιμο αγώνα, αυξάνεται διαρκώς και η αντίληψη 
αυτοΰ του γεγονότος από την πλευρά του αθλητή. Το γεγονός αυτό, σε συν-
δυασμό με άλλους παράγοντες επίδοσης και καθαρά προσωπικούς παράγο-
ντες, ενδέχεται να οδηγήσει στην αντίληψη μιας κατάστασης ως στρεσογό-
νου. Η κατάσταση αυτή μπορεί να αντιμετωπιστεί με τον καθορισμό ενός 
δομημένου καθημερινού προγράμματος, με σκοπό να μειωθεί η εστίαση της 
προσοχής του αθλητή στον επικείμενο στρεσογόνο αγώνα (Shaw, 2002). Ο 
απώτερος σκοπός είναι να μειωθεί το στρες που σχετίζεται με το γεγονός 
ότι επίκειται αγώνας και να αντικατασταθεί από αίσθημα αυτοπεποίθησης 
σχετικά με την προετοιμασία του αγώνα. 

Ο πέμπτος παράγοντας (duration) αναφέρεται στη διάρκεια ενός γεγο-
νότος. Στον χώρο του αθλητισμού φαίνεται ότι ο παράγοντας αυτός σχετίζε-
ται με έντονα βραχείας διάρκειας στρεσογόνα ερεθίσματα και ακόμα με πε-
ριπτώσεις που οι αθλητές διαγωνίζονται πολλές φορές κατά τη διάρκεια 
μιας ημέρας (Thatcher & Day, 2007). Μία μέθοδος για να βοηθηθούν οι 
αθλητές να αντιμετωπίσουν αυτή την πηγή στρες είναι να εκπαιδευτούν σε 
στρατηγικές θετικών αυτο-αναφορών (positive self-talk), με στόχο τη μείω-
ση στο ελάχιστο των αρνητικών αυτο-αναφορών (negative self-talk) (Hardy, 
Hall, & Hardy, 2005). 

Ο έκτος παράγοντας (temporal uncertainty) αναφέρεται στην αβεβαιότητα 
σχετικά με το πότε ακριβώς θα λάβει χώρα ένα γεγονός. Το άτομο ξέρει ότι το 
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γεγονός θα γίνει σίγουρα, αλλά δε γνωρίζει τον ακριβή χρόνο. Για παράδειγ-
μα, αγώνες οι οποίοι διενεργούνται πολΰ νωρίς, με αποτέλεσμα οι αθλητές να 
μην προλαβαίνουν να προετοιμαστούν κατάλληλα, ή πολΰ αργά, ενώ οι αθλη-
τές είχαν προετοιμαστεί πολΰ νωρίτερα. Σε αυτές τις περιπτώσεις, οι αθλητές 
αισθάνονται ότι είναι ελλιπώς προετοιμασμένοι, πράγμα που μπορεί να επιφέ-
ρει στρες (Thatcher & Day, 2007). Στρατηγικές χαλάρωσης, και πλάνα που πε-
ριλαμβάνουν τέτοιου είδους προ-αγωνιστικές αλλαγές (Bull et al., 1996) και 
επίσης περιλαμβάνουν σημαντικές πλευρές της καθημερινότητας θα μποροΰ-
σαν να αντιμετωπίσουν το στρες που προέρχεται από αυτή την πηγή. 

Ο έβδομος παράγοντας (ambiguity) αναφέρεται στην πλημμελή παροχή 
πληροφόρησης και γνώσης για σημαντικά θέματα, όπως μπορεί να είναι θέ-
ματα επίδοσης, διαιτησίας και αντιπάλων. Οι Evans, Coman, Stanley & 
Burrows (1993) βρήκαν ότι στις περιπτώσεις αυτές, η αναζήτηση και παροχή 
πληροφόρησης είναι δυνατό να μειώσει το στρες. 

Ο όγδοος παράγοντας (timing in relation to life cycle) αναφέρεται στις 
περιπτώσεις εκείνες κατά τις οποίες στρεσογόνα γεγονότα λαμβάνουν χώ-
ρα κατά την ίδια ακριβώς περίοδο που στη ζωή του αθλητή συμβαίνουν και 
άλλα γεγονότα που τοΰ προκαλοΰν έντονο στρες. Η αντίληψη επομένως και 
η εκτίμηση του αθλητικοΰ στρεσογόνου ερεθίσματος είναι πιθανό ότι θα 
εξαρτηθοΰν και από άλλα γεγονότα της προσωπικής ζωής τοΰ αθλητή. Η 
σωστή οργάνωση του χρόνου και η κοινωνική υποστήριξη (Smith, 1993) συ-
νιστοΰν στρατηγικές που θα μποροΰσαν να βοηθήσουν τον αθλητή να αντι-
μετωπίσει αυτή την «εξαρτημένη» πηγή στρες. 

Ο ένατος παράγοντας που προστέθηκε από τους Thatcher & Day (self 
and other comparison) αναφέρεται στη διαδικασία σΰγκρισης των επιδόσεων 
του αθλητή με εκείνες των αντιπάλων του και κυρίως στην ικανότητα των 
αντιπάλων ή συμπαικτών ενός αθλητή να επιτΰχουν υψηλές επιδόσεις. Οι 
αντιλήψεις αυτές του αθλητή διαμορφώνονται κατά τον διαχωρισμό των 
αθλητών σε επίπεδα και ομάδες, ανάλογα με τις αναμενόμενες επιδόσεις 
τους. Η διαμόρφωση και η χρήση στόχων επικεντρωμένων στην προσωπική 
επίδοση και στη διαδικασία εκτέλεσης των ασκήσεων μπορεί να βοηθή-
σουν, προκείμενου να αντιμετωπιστεί το στρες που προέρχεται από αυτή 
την πηγή (Weinberg, 2004). 

Τέλος, ο δέκατος στρεσογόνος παράγοντας από τους Thatcher & Day 
(inadequate preparation) επικεντρώνεται στην ανεπαρκή προετοιμασία για 
τον αγώνα και αναφέρεται τόσο στην ελλιπή ή μειωμένη σωματική προπό-
νηση για έναν αγώνα όσο και σε θέματα προ-αγωνιστικών συνήθειών των 
αθλητών, όπως έλλειψη ΰπνου ή κατάλληλης διατροφής. Οι αθλητές δεν εί-
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ναι δυνατό να τροποποιήσουν την ποσότητα ή ποιότητα της προετοιμασίας 
τους λίγο πριν ή ακόμα περισσότερο την ημέρα ενός αγώνα. Μπορούν όμως 
να μεταβάλουν τις γνωσίες τους και να μεταφέρουν την προσοχή τους από 
την ελλιπή προετοιμασία σε στοιχεία από όλη την προετοιμασία τους, τα 
οποία μπορούν να χαρακτηριστούν επιτυχή (Thatcher & Day, 2007). 

Σε γενικές γραμμές, η καταπολέμηση του στρες, όπως αυτή περιγράφε-
ται παραπάνω, ακολουθεί γνωστικούς και σωματικούς τρόπους όπως και 
μεθόδους που στηρίζονται στην κοινωνική υποστήριξη που μπορεί να παρα-
σχεθεί στον αθλητή. Αν οι γνωστικοί τρόποι επικεντρώνονται κυρίως σε τα-
κτικές γνωστικής αναδόμησης και νοερής προετοιμασίας και οι σωματικοί 
σε τεχνικές χαλάρωσης, η κοινωνική υποστήριξη «κινείται» σε ένα πολυδιά-
στατο επίπεδο. Για τον λόγο αυτόν, είναι σημαντικό να υπάρχει σύνδεση 
των αναγκών του αθλητή και του είδους της κοινωνικής υποστήριξης που εί-
ναι πιο αποτελεσματική σε κάθε περίπτωση. 

Συγκεκριμένα, σε υψηλά επίπεδα ανταγωνισμού, η συναισθηματική υπο-
στήριξη είναι αποτελεσματική για αθλητές που υποφέρουν από έντονο αγω-
νιστικό άγχος. Επίσης, σε περιπτώσεις στρες εξαιτίας της πίεσης του αγώνα, 
η υποστήριξη της αυτοεκτίμησής τους, με σκοπό την ανύψωση του ηθικού 
και της αυτοπεποίθησής τους κρίνεται περισσότερο αποτελεσματική. Από 
την άλλη πλευρά, όσον αφορά τη μείωση του στρες για τεχνικά θέματα προ-
πόνησης, η κοινωνική υποστήριξη με τη μορφή παροχής πληροφόρησης αλ-
λά και οργάνωσης του χρόνου και του προγράμματος του αθλητή θεωρείται 
αποτελεσματικότερη (Rees & Harby, 2004). 

Στρατηγικές Αντιμετώπισης του Στρες και Στυλ 
Καταπολέμησης του Στρες στον Αθλητισμό 
(Coping Strategies & Coping Styles) 

Η έρευνα σχετικά με τους τρόπους αντιμετώπισης του στρες στον αθλη-
τισμό έχει δυο κυρίες κατευθύνσεις, τη διερεύνηση από τη μια του στυλ 
αντιμετώπισης του στρες από τους αθλητές και από την άλλη των στρατηγι-
κών αντιμετώπισης που κάθε φορά ακολουθούνται. Το στυλ αντιμετώπισης 
του στρες αναφέρεται στην προδιάθεση ή την προτίμηση του ατόμου να 
ακολουθεί συγκεκριμένες στρατηγικές αντιμετώπισης του στρες (Anshel, 
1996' Compas, 1987· Roth & Cohen, 1986). Συμφωνά με τον Compas, τα 
στυλ αντιμετώπισης του στρες αντανακλούν τον προβλέψιμο τρόπο αντίδρα-
σης του ατόμου, όταν έρχεται αντιμέτωπος με συγκεκριμένες καταστάσεις 
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(π.χ. έναντι καταστάσεων τις οποίες το άτομο θεωρεί ελεγχόμενες ή μη, ιδι-
αίτερα στρεσογόνες ή όχι) ή διαφορετικές ή ακόμη κατά τη διάρκεια του 
χρόνου έναντι μιας δεδομένης κατάστασης. 

Η δεύτερη κατεύθυνση προς την οποία κινείται η έρευνα είναι η ανα-
γνώριση των στρατηγικών αντιμετώπισης του στρες που χρησιμοποιούν οι 
αθλητές, οι οποίες αποτελούν αξιολόγηση της ψυχικής κατάστασης και 
αντανακλούν τη χρήση συγκεκριμένων μεθόδων ως αντίδρασης στο έντονο 
στρες. Σε αντίθεση με τα στυλ αντιμετώπισης του στρες που αποτελούν τά-
σεις σταθερές στον χρόνο, η μελέτη των στρατηγικών αντιμετώπισης του 
στρες αντανακλά τις συγκεκριμένες αντιδράσεις που εμφανίζει το άτομο 
για τη μείωση του στρες έναντι ενός συγκεκριμένου στρεσογόνου ερεθίσμα-
τος (Holahan & Moos, 1987). 

Για παράδειγμα, οι Anshel (1996) και Anshel et al. (1997) επισήμαναν τα 
στυλ αντιμετώπισης του στρες, ρωτώντας πώς αντιδρούν συνήθως απέναντι 
σε επιλεγμένα στρεσογόνα γεγονότα στον αθλητισμό, κατά παρόμοιο τρόπο 
προς τη διαδικασία αξιολόγησης του άγχους προδιάθεσης. Ως μέτρηση 
όμως των στρατηγικών αντιμετώπισης του στρες οι Gould et al. (1993a) και 
Kaissidis-Rodafinos et al. (1997) ρώτησαν αθλητές και διαιτητές να προσ-
διορίσουν τις προσωπικές στρατηγικές αντιμετώπισης του στρες που χρησι-
μοποιούν, κατά παρόμοιο τρόπο προς τη διαδικασία αξιολόγησης του άγ-
χους κατάστασης. Οι Monat & Lazarus (1991) προτείνουν ότι η έρευνα των 
στυλ καταπολέμησης του στρες θα έπρεπε να επικεντρωθεί στην απόκτηση 
της πραγματικής χρήσης των στρατηγικών που δοκιμάζουν τα άτομα ως 
αντίδραση σε στρεσογόνες καταστάσεις. 

Σύμφωνα με τους Carver & Scheier (1994), οι τρόποι με τους οποίους το 
άτομο επιχειρεί να αντεπεξέρχεται στο στρες ενδέχεται να διαφοροποιού-
νται με τον χρόνο, ωστόσο είναι γεγονός ότι το άτομο τείνει να αναπτύσσει 
πάγιους τρόπους αντιμετώπισης του στρες, οι οποίοι μαζί με το στυλ αντιμε-
τώπισης του στρες είναι δυνατό επηρεάσουν την αντίδρασή του σε νέες κα-
ταστάσεις. Στον αθλητισμό, το παραδοσιακό μοντέλο αντιμετώπισης του 
στρες έγκειται στον διαχωρισμό μεταξύ στοχοκεντρικών στρατηγικών και 
των προσανατολισμένων στο συναίσθημα στρατηγικών κατά την κλασική θε-
ωρία των Folkman & Lazarus. Κατά τη διαδικασία αντιμετώπισης του στρες 
τρία θεωρούνται τα κύρια σημεία. Πρώτον, στο επίκεντρο της προσοχής βρί-
σκεται το τι πραγματικά κάνει και σκέφτεται το άτομο απέναντι σε μια συ-
γκεκριμένη δυσκολία. Δεύτερον, άμεση επιρροή ασκείται από την αντίληψη 
του ατόμου σχετικά με τις πραγματικές απαιτήσεις μιας κατάστασης. Τρίτον, 
δε, γίνεται εκ των προτέρων αξιολόγηση για το τι πραγματικά αποτελεί ενδε-
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δειγμένο ή μη τρόπο αντιμετώπισης του στρες (Folkman, 1984). 
Υπό αυτό το πρίσμα, η αντιμετώπιση του στρες αφορά δυο κυρίες λει-

τουργίες: τη διαχείριση των συναισθημάτων και τη διαχείριση του προβλή-
ματος που προκαλεί το στρες. Η πρώτη λειτουργία είναι εμφανής στις στρα-
τηγικές αντιμετώπισης του στρες που είναι προσανατολισμένες στο συναί-
σθημα περιλαμβάνουν τις προσπάθειες που καταβάλλει το άτομο να αντιμε-
τωπίζει επιτυχώς τις συναισθηματικές αντιδράσεις του έναντι ενός στρεσο-
γόνου ερέθισματος. 

Από την άλλη πλευρά, η δεύτερη λειτουργία αναφέρεται κυρίως στις 
στοχοκεντρικές στρατηγικές αντιμετώπισης του στρες, όπου έμφαση δίνεται 
σε αυτό καθεαυτό το στρεσογόνο ερέθισμα. Η επιλογή κάθε φορά του κα-
τάλληλου εξαρτάται από τις ιδιαίτερες παραμέτρους της περίπτωσης. Για 
παράδειγμα, αν ζητούμενο είναι ο έλεγχος των συναισθημάτων του στρες 
που βιώνει το άτομο, τότε το πρώτο είδος στρατηγικών κρίνεται καταλληλό-
τερο, με στόχο την αλλαγή της σημασίας του τελικού αποτελέσματος εκ μέ-
ρους του ατόμου. 

Γενικά, οι στοχοκεντρικές στρατηγικές, όπως η επίλυση προβλημάτων, η 
λήψη αποφάσεων και/ή άμεση δράση, αποδεικνύονται περισσότερο αποτε-
λεσματικές, όταν προϋπάρχει η αίσθηση ελέγχου έναντι του περιβάλλοντος 
(Carver & Scheier, & Weintraub, 1989" Compas, Malcarne, & Fondacaro, 
1988' Lazarus, Dunkel-Schetter, Delongis, & Gruen, 1986). Οι Kowalski et 
al. (2005) εξετάζοντας τη σχέση μεταξύ της αίσθησης ελέγχου και της αντι-
μετώπισης του στρες σε εφήβους γκολφέρ βρήκαν ότι η αίσθηση του στρες 
αποτέλεσε προβλεπτικό παράγοντα για τη χρήση στρατηγικών προσανατο-
λισμένων στο συναίσθημα αναφορικά με την αίσθηση ελέγχου. Επιπλέον, οι 
στοχοκεντρικές στρατηγικές βρέθηκε να προβλέπουν με τον έλεγχο του πε-
ριβάλλοντος, ενώ οι άλλες όχι. 

Το στυλ αντιμετώπισης του στρες εξετάζεται κυρίως επί τη βάσει του δί-
πολου προσέγγισης-αποφυγής (Roth & Cohen, 1986" Suis & Fletcher, 1985· 
Krohne, 1993a,b- Anshel & Wells, 2000). Συγκεκριμένα, ένα ορισμένο στυλ 
αντιμετώπισης του στρες ως προς την προσέγγιση αποτελεί μια διαδικασία 
που χαρακτηρίζεται από ενέργειες που αποβλέπουν στην άμεση αντιμετώ-
πιση του στρεσογόνου ερεθίσματος, με σκοπό τη μείωση των επιδράσεών 
του (Mullen & Suis, 1982" Krohne, 1993b, 1996" Anshel & Wells, 2000" 
Rawstorne et al., 2000). Οι προσεγγιστικές ή ενεργές στρατηγικές αντιμετώ-
πισης του στρες αποτελούνται από άμεση δραστηριοποίηση ή αύξηση των 
ενεργειών του ατόμου στην προσπάθειά του να επιλύσει το πρόβλημα που 
αντιμετωπίζει. Συγκεκριμένα παραδείγματα στον χώρο του αθλητισμού εί-
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ναι δυνατό να περιλαμβάνουν την αναζήτηση πληροφοριών, την παράθεση 
ερωτημάτων, τη διαμάχη, την αυξημένη επιθετικότητα μέσω λεκτικής αντι-
παράθεσης ή σωματικής επαφής, τη νοερή εξάσκηση ή προβολή του στρεσο-
γόνου ερεθίσματος. 

Το αποφευκτικό στυλ αντιμετώπισης του στρες, χαρακτηριζόμενο επίσης 
και ως καταστολή ή αποδέσμευση, συνεπάγεται απομάκρυνση από το στρε-
σογόνο ερέθισμα, σε σωματικό ή ψυχολογικό επίπεδο. Παραδείγματα τέ-
τοιων αποφευκτικών τρόπων αντιμετώπισης του στρες αποτελούν η αδιαφο-
ρία, η ψυχολογική απομάκρυνση, η επικέντρωση της προσοχής στην επόμε-
νη άσκηση ή η απασχόληση με ένα διαφορετικό θέμα (Anshel et al., 1997· 
Krohne, 1996). Καθώς είναι αναμενόμενο και τα δυο στυλ καταπολέμησης 
του στρες έχουν εξίσου πλεονεκτήματα και μειονεκτήματα. 

Οι Roth & Cohen (1986) και Mullen & Suis (1982) υποστηρίζουν ότι το 
προσεγγιστικό στυλ αντιμετώπισης του στρες είναι προτιμότερο, όταν το 
άτομο έχει την αίσθηση του πλήρους ελέγχου της κατάστασης, όταν η πηγή 
του στρες είναι γνωστή στο άτομο, όταν απαιτείται δράση, όταν ο αθλητής 
έχει σχετικά υψηλή αυτοπεποίθηση και καλές επικοινωνιακές δεξιότητες. 
Για παράδειγμα, όταν ένας ποδοσφαιριστής δεν αντιλαμβάνεται γιατί κατα-
λογίστηκε εις βάρος του πέναλτι, πιθανόν να αναζητήσει τη σχετική πληρο-
φόρηση έτσι, ώστε να μην επαναλάβει στο μέλλον την παράβαση. Επίσης, οι 
Krohne & Hindel (1988) βρήκαν ότι παίκτες του πινκ-πονκ που χρησιμοποι-
ούσαν γνωστικές αποφευκτικές στρατηγικές αντιμετώπισης του στρες κέρ-
δισαν περισσότερα παιχνίδια, σε σύγκριση με παίκτες που δε χρησιμοποι-
ούσαν αυτές τις στρατηγικές. Επιπλέον, το αποφευκτικό στυλ αντιμετώπισης 
του στρες φάνηκε να σχετίζεται με χαμηλότερα επίπεδα άγχους κατάστασης 
έπειτα από σφάλματα εκτέλεσης. 

Η Σχέση των Στρατηγικών Αντιμετώπισης του Στρες 

α) Προσανατολισμό στο εγώ ¡έργο 
Οι Hardy, Jones & Gould (1996) και οι Ntoumanis, Biddle & Haddock 

(1999) διερεύνησαν κατά πόσον η υιοθέτηση διαφορετικών στρατηγικών 
αντιμετώπισης του στρες από φοιτητές-αθλητές σχετίζεται με τους προσανα-
τολισμούς τους στο έργο και το εγώ. Ανακάλυψαν τελικά ότι ο προσανατο-
λισμός στο έργο σχετιζόταν με τη χρήση στοχοκεντρικών στρατηγικών, 
όπως η συστηματική δουλειά, η αναζήτηση κοινωνικής υποστήριξης και η 
αποφυγή ανταγωνιστικών πρακτικών. Από την άλλη πλευρά, οι προσανατο-
λισμένοι στο εγώ αθλητές ήταν πιο πιθανό να χρησιμοποιήσουν τη συναι-
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σθηματικο-κεντρική στρατηγική της «απελευθέρωσης» των συναισθημάτων. 
Τα στοιχεία που φανερώνουν τη στρατηγική αυτήν είναι ο θυμός, η απώλεια 
ηρεμίας και η εκδήλωση αρνητικών συναισθημάτων. 

Σε μελέτη τους οι Hatzigeorgiadis & Biddle (1999) βρήκαν ότι σκέψεις 
«απόδρασης» κατά τη διάρκεια ενός διαγωνισμού ήταν λιγότερο πιθανό να 
παρατηρηθούν σε παίκτες μπιλιάρδου και τενίστες που ήταν προσανατολι-
σμένοι στο έργο, αλλά αντίθετα ήταν πολΰ συχνές σε παίκτες που ήταν προ-
σανατολισμένοι στο εγώ και με χαμηλή αντιλαμβανόμενη ανταγωνιστικότη-
τα. Τέτοιες αρνητικές σκέψεις αναφέρονται σε σκέψεις του τΰπου «ας τελει-
ώνουμε με αυτό», που κάνουν οι αθλητές πριν από έναν αγώνα ο οποίος εί-
ναι πολΰ σημαντικός για αυτοΰς. Η υιοθέτηση μιας προσανατολισμένης στο 
έργο συμπεριφοράς φαίνεται να μειώνει αυτές τις σκέψεις. Οι Hatzigeor-
giadis & Biddle (2000) κατέληξαν ότι οι μετρήσεις γνωστικής παρέμβασης 
σχετίζονται με τις μετρήσεις διάσπασης προσοχής, αρνητικών σκέψεων και 
γνωστικού άγχους. 

β) Θετική ¡αρνητική επίδραση 
Γενικά, η κατάσταση της θετικής επίδρασης έχει ως αποτέλεσμα τα άτο-

μα να είναι περισσότερο προσαρμοστικά και να αντιμετωπίζουν δύσκολες 
και στρεσογόνες καταστάσεις αποτελεσματικότερα. Συγκεκριμένα, τα άτο-
μα που φαίνεται να είναι λιγότερο αμυντικά (Aspinwall, 1998" Reed & 
Aspinwall, 1998" Trope & Netter, 1994" Trope & Pomerantz, 1998) είναι λι-
γότερο πιθανό να παραποιήσουν ή να αγνοήσουν πληροφορίες οι οποίες 
δεν είναι σύμφωνες με τις υπάρχουσες γνωστικές τους δομές (Estrada et al., 
1997) και εμφανίζουν ανώτερες στρατηγικές και στυλ αντιμετώπισης των 
προβλημάτων τους (Aspinwall & Taylor, 1997· Showers & Cantor, 1985· 
Taylor & Aspinwall, 1996). 

Συμφωνά με τον Folkman (1984), οι προσανατολισμένες στο έργο στρα-
τηγικές αντιμετώπισης του στρες παρουσιάζουν θετική συσχέτιση με την κα-
τάσταση θετικής επίδρασης, ενώ οι προσανατολισμένες στο συναίσθημα και 
οι αποφευκτικές στρατηγικές εμφανίζουν συνάφεια με καταστάσεις αρνητι-
κής επίδρασης. Αξίζει να σημειωθεί, στο σημείο αυτό, ότι τα πορίσματα αυ-
τά επιβεβαιώνονται και από τις σχετικές έρευνες στον χώρο του αθλητισμού 
(Crocker & Graham, 1995b- Ntoumanis & Biddle, 1998). Επίσης, τα συναι-
σθήματα των αθλητών πριν, κατά τη διάρκεια και μετά το τέλος ενός αγώνα 
μεταβάλλονται (Cerin et al., 2000), επιπροσθέτως, το άγχος κατάστασης για 
τους επιτυχημένους αθλητές τείνει να μειώνεται κατά την εξέλιξη του αγώ-
να, ενώ για τους λιγότερο επιτυχημένους να αυξάνεται ή να παραμένει στα 
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ίδια επίπεδα (Caruso et al., 1990" Donzelli et al., 1990). Κατά παρόμοιο τρό-
πο, αναμένεται ότι τα επίπεδα της θετικής επίδρασης θα μειωθούν από την 
προ-αγωνιστική στην αγωνιστική περίοδο και στη μετα-αγωνιστική περίοδο 
σε περίπτωση αποτυχίας, ενώ θα αυξηθούν σε περίπτωση επιτυχίας 
(Gaudreau et al., 2002). 

γ) Προδιάθεση αισιοδοξίας 
Κατά τεκμήριο, αισιόδοξα και απαισιόδοξα άτομα ακολουθούν διαφο-

ρετικές στρατηγικές αντιμετώπισης του στρες. Η ανάκληση στρεσογόνων 
γεγονότων από φοιτητές σε έρευνα των Scheier, Weintraub & Carver (1986) 
έδειξε ότι η αισιοδοξία σχετιζόταν με στοχοκεντρικές στρατηγικές, ειδικά 
όταν το στρεσογόνο ερέθισμα εθεωρείτο ότι βρισκόταν υπό τον έλεγχο του 
ατόμου. Επίσης, η αισιοδοξία βρέθηκε να σχετίζεται με τη χρήση της θετι-
κής αναπλαισίωσης και όταν η κατάσταση εθεωρείτο ως μη ελεγχόμενη, με 
την τάση αποδοχής της πραγματικότητας. Αντίθετα, η αισιοδοξία εμφάνισε 
αρνητική συσχέτιση με τη χρήση της άρνησης και με την προσπάθεια απο-
μάκρυνσης από το πρόβλημα. Τα ευρήματα αυτά αποτέλεσαν την πρώτη έν-
δειξη ότι τα αισιόδοξα άτομα χρησιμοποιούν περισσότερες στοχοκεντρικές 
στρατηγικές σε σχέση με τα απαισιόδοξα, καθώς και μεγάλο εΰρος από συ-
ναισθηματικο-κεντρικές στρατηγικές. 

Άλλοι ερευνητές έχουν εξετάσει τις διαφορές μεταξύ αισιόδοξων ατόμων 
και απαισιόδοξων ατόμων ως προς την προδιάθεσή τους να κάνουν χρήση 
συγκεκριμένων στρατηγικών (Carver & Scheier, & Weintraub, 1989· Fontai-
ne, Manstead, & Wagner, 1993). Και σε αυτές τις περιπτώσεις, οι αισιόδοξοι 
είχαν την προδιάθεση να χρησιμοποιούν ενεργητικές, στοχοκεντρικές στρα-
τηγικές. Αντίθετα, η απαισιοδοξία σχετιζόταν με την απεμπλοκή από στό-
χους με τους οποίους συνδεόταν ένα στρεσογόνο ερέθισμα. Επίσης, τα αι-
σιόδοξα άτομα παρουσίασαν την τάση να αποδέχονται την πραγματικότητα 
των στρεσογόνων ερεθισμάτων, όπως και να προσπαθούν να διακρίνουν τα 
θετικά στοιχεία που ενυπάρχουν σε αρνητικές καταστάσεις και να μαθαί-
νουν από αυτές. Γενικά, τα αισιόδοξα άτομα φαίνεται να χρησιμοποιούν κα-
τά βάση προσεγγιστικές στρατηγικές, ενώ τα απαισιόδοξα αποφευκτικές. 

Η Φυσική Κατάσταση ως Ρυθμιστής του Στρες 

Η έρευνα για τη φυσική κατάσταση και του ενδεχόμενου ρόλου της ως 
ρυθμιστή του στρες έχει δείξει ότι διαθέτει αγχολυτικές και αντικαταθλιπτι-
κές ιδιότητες. Επίσης, σχετίζεται με βελτίωση της αυτο-αντίληψης, της αντι-
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λαμβανόμενης ικανότητας αντιμετώπισης προβλημάτων και της ψυχικής 
υγείας. Επιπλέον, οι ιδιότητες αυτές δεν φαίνεται να επηρεάζονται από πα-
ράγοντες όπως το φΰλο ή η ηλικία. Συγκεκριμένα, η άσκηση βρέθηκε να 
σχετίζεται με μείωση του στρες στις γυναίκες, στους άντρες, σε εφήβους 
όπως και σε μεσήλικες και σε μεγαλύτερους σε ηλικία ενήλικες (Dale et al., 
2002). 

Ο Salmon (2001) αναφέρει τα κΰρια ευρήματα των μελετών που εξετά-
ζουν τον ρόλο της φυσικής κατάστασης στη μείωση του στρες και την προ-
στασία του οργανισμού από τις βλαβερές επιδράσεις του στρες. Η εστίαση 
των ερευνών αυτών διαφέρει ως προς τον τρόπο που εξετάζονται οι διαφο-
ρές στην άσκηση, από το αν το στρες εξετάζεται σε συνθήκες πραγματικής 
ζωής ή εργαστηρίου και τέλος από τα είδη του στρες και τις αντιδράσεις σε 
αυτό. Επίσης, οι Forcier et al. (2006), σε μια μετα-ανάλυση των ευρημάτων 
σχετικά με τον ρυθμιστικό ρόλο της φυσικής κατάστασης έναντι του στρες, 
έλεγξαν την υπόθεση ότι τα άτομα με καλή φυσική κατάσταση αναμένεται 
να παρουσιάσουν μειωμένη σωματική διέγερση σε συνθήκες στρες και αυ-
ξημένα επίπεδα ανάκαμψης από αυτές. Το πρώτο σκέλος της υπόθεσης επι-
βεβαιώθηκε επαρκώς, ενώ υπήρξε μερική επιβεβαίωση για το δεύτερο σκέ-
λος. Η ανάλυση των τριαντατριών περισσότερο αυστηρών -από μεθοδολο-
γική άποψη- μελετών από το 1980 μέχρι το 2004 αποκάλυψε μειωμένη καρ-
διοαγγειακή δραστηριότητα και κάποια στοιχεία για ταχύτερη ανάρρωση 
σε άτομα με καλύτερη φυσική κατάσταση. 

Ως προς τις διαφορές στη φυσική κατάσταση, η πλειονότητα των ερευ-
νών μελετούν την ανθεκτικότητα στο στρες, επιλέγοντας δυο ομάδες που 
διαφέρουν σημαντικά ως προς τη φυσική κατάσταση, και που στη συνέχεια 
εκτίθενται σε ένα στρεσογόνο ερέθισμα. Οι αντιδράσεις που εξετάζονται 
αφορούν κυρίως την καρδιαγγειακή λειτουργία των συμμετεχόντων. Στο 
πλαίσιο αυτό, προπτυχιακοί φοιτητές με ιδιαιτέρως καλή φυσική κατάσταση 
βρέθηκαν να έχουν χαμηλότερους σφυγμούς από εκείνους με πολΰ κακή φυ-
σική κατάσταση (Holmes & Roth, 1985" Light, Obrist, James, & Strogatz, 
1987) και μικρότερη αύξηση των σφυγμών και της πίεσης του αίματος στους 
αθλητές σε σύγκριση με τις ομάδες ελέγχου (van Dooren & de Geus, 1989). 
Παρόμοια αποτελέσματα δίνει και η έρευνα με άτομα με ιστορικό υπέρτα-
σης, καθώς η καλή φυσική κατάσταση αποτέλεσε προστατευτικό παράγοντα 
έναντι της αύξησης της αρτηριακής πίεσης (Holmes & Cappo, 1987" O'Brien, 
Hayes, & Mumby, 1998). 

Οι πειραματικές μελέτες στις οποίες η μεταβλητή τής άσκησης έχει δια-
φοροποιηθεί είναι σαφώς λιγότερες, αλλά και σε αυτές μεγαλύτερη έμφαση 
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έχει δοθεί οτο στοιχείο των καρδιαγγειακών αντιδράσεων. Παρά την ύπαρ-
ξη ορισμένων θετικών ευρημάτων (Holmes & Gilley, 1987), κατά βάση τα 
ευρήματα είναι αρνητικά (Blunebthal et al., 1991· Sinyor, Golden, Steinert, 
& Seraganian, 1986· Stephoe, Kearsley, & Walters, 1993b- Stephoe, Moses, 
Mathews, & Edwards, 1990), ακόμα και μετά από προπονήσεις 4 έως 6 μη-
νών (Albright, King, Taylor, & Haskell, 1992" de Geus et al., 1993). Επίσης, 
οι καρδιακοί σφυγμοί κατά την ανάρρωση από το στρες βρέθηκαν να είναι 
χαμηλότεροι έπειτα από αερόβια και μη αερόβια άσκηση (Calvo, Szabo, & 
Carafons, 1996). 

Περισσότερα θετικά αποτελέσματα έχουν σημειωθεί, όταν έχουν επιλε-
γεί άτομα με κριτήριο την καρδιαγγειακή «ευπάθεια» στο στρες. Σε δυο με-
λέτες, όπου συμμετείχαν Τΰπου Α άντρες, ένα πρόγραμμα jogging 12 εβδο-
μάδων επέφερε μείωση καρδιακών σφυγμών και αρτηριακής πίεσης 
(Blumenthal et al., 1988' 1990). Σε άλλες μελέτες με δείγμα υπερτασικούς, η 
χαμηλή ή μέσης δυναμικότητας άσκηση είχε ως αποτέλεσμα τη μείωση της 
αρτηριακής πίεσης ως αντίδραση στο Stroop test (Rogers, Probst, Gruber, 
Berger, & Boone, 1996) ή σε ένα βιντεοπαιχνίδι (Cleroux, Peronnet, & de 
Champain, 1985) 

Εγκυρότητα Εργαστηριακών Μελετών με Συγκεκριμένες 
Ομάδες Πληθυσμού 

Σε γενικές γραμμές φαίνεται ότι η άσκηση παρέχει κάποια προστασία 
από το στρες, αλλά η επίδρασή της εξαρτάται από τα χαρακτηριστικά των 
συμμετεχόντων ή της κάθε επιμέρους έρευνας. Πρώτον, η εγκυρότητα πολ-
λών ερευνών που μελετούν το νοερό στρες μπορεί να αμφισβητηθεί, καθώς 
δεν διαχωρίζονται τα διάφορα στρεσογόνα ερεθίσματα. Οι επιδράσεις 
όμως του στρες στον οργανισμό διαφέρουν σημαντικά αναλόγως με την αι-
τία που τίς προκαλεί. Αν και οι διαφορές αυτές δεν έχουν συστηματικά συ-
σχετιστεί με τις επιδράσεις της άσκησης, υπάρχει ωστόσο η υπόθεση ότι η 
καλή φυσική κατάσταση έχει μεγαλύτερη επίδραση στην καρδιαγγειακή 
λειτουργία κατά την εκτέλεση καλά μαθημένων εργασιών από ό,τι νέων ή 
απειλητικών (Blaney, Sothman, Raff, & Horn, 1990). Τέλος, σημαντικό είναι 
και το θέμα της οικολογικής εγκυρότητας που διαθέτουν τα στρεσογόνα 
ερεθίσματα που επιλέγονται για κάθε μελέτη. 

Ομοίως, η εγκυρότητα των μετρήσεων της καρδιαγγειακής λειτουργίας 
μπορεί να αμφισβητηθεί. Η κυρίαρχη υπόθεση είναι ότι καθώς η άσκηση 
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επιφέρει μείωση της καρδιαγγειακής αντίδρασης στο σωματικό στρες, πρέ-
πει να έχει ανάλογη επίδραση και έναντι του ψυχολογικού στρες. Η υπόθε-
ση αυτή όμως δεν λαμβάνει υπόψη τους διαφορετικούς μηχανισμούς στους 
οποίους υπόκεινται το σωματικό και το ψυχολογικό στρες (van Doormen, de 
Geus, & Orlebeke, 1998). Επιπλέον, τα όποια συμπεράσματα ερευνών που 
έχουν διεξαχθεί σε συνθήκες εργαστηρίου δεν είναι δυνατό να γενικευτούν 
σε όλες τις περιπτώσεις σε συνθήκες πραγματικής ζωής (Stephoe & Vogele, 
1991)· όπως άλλωστε και οι καρδιαγγειακές αντιδράσεις δεν μπορούν να γε-
νικευτούν σε άλλες -ακόμα και σωματικές- αντιδράσεις. Τέλος, οι καρδιο-
αγγειακές αντιδράσεις δεν φαίνεται να σχετίζονται με παρατηρούμενες αλ-
λαγές στη διάθεση (Srephoe, Moses, Edwards, & Mathews, 1993). 

Ευρήματα Ερευνών Εκτός Εργαστηρίου με Συγκεκριμένες 
Ομάδες 

Ορισμένες περιπτώσεις στρες σε συνθήκες πραγματικής ζωής μπορούν 
να μελετηθούν σε ελεγχόμενο περιβάλλον, παρόλο που δεν μπορούν να γε-
νικευτούν σε αντιδράσεις απέναντι σε καθημερινά στρεσογόνα ερεθίσματα. 
Ερωτηματολόγια μπορούν να χρησιμοποιηθούν, προκειμένου να εξετα-
στούν οι πηγές του στρες, όπως αυτές παρουσιάζονται κάθε φορά. Ωστόσο 
είναι δύσκολο να τεκμηριωθούν ασφαλείς αιτιακές σχέσεις μεταξύ στρες 
και καλής φυσικής κατάστασης, όπως στις περιπτώσεις εκείνες των ατόμων 
που ασκούνται καθημερινά και δηλώνουν ότι βιώνουν χαμηλότερα επίπεδα 
στρες στη ζωή τους (Norris et al., 1992). Ενώ, επίσης, οι Aldana, Sutton, 
Jacobson & Quirk (1996) επεσήμαναν θετική συσχέτιση μεταξύ χαμηλών 
επιπέδων φυσικής κατάστασης και του αντιλαμβανόμενου στρες, μετά από 
έλεγχο για ύπαρξη σημαντικών αλλαγών στη ζωή των ανθρώπων και την αυ-
τοαξιολόγηση της σωματικής τους υγείας. 

Οι Kobasa, Maddi, Pusetti & Zoda (1985) στην έρευνά τους με μάνα-
τζερς που είχαν βιώσει σημαντικά επίπεδα στρες για μεγάλο χρονικό διά-
στημα, παρατήρησαν μειωμένη συμπτωματολογία σωματικών και ψυχικών 
ασθενειών σε εκείνους που ασκούνταν περισσότερο. Αν και δεν θα μπορού-
σε να υποστηριχθεί με βεβαιότητα ότι το αίτιο αυτής της συμπτωματολογίας 
είναι το στρες, σε άλλες μελέτες έχει επιβεβαιωθεί ότι υπάρχει ασθενέστε-
ρη στατιστική σχέση μεταξύ της βαθμολογίας του αντιλαμβανόμενου στρες 
και των ασθενειών, στα άτομα με καλύτερη φυσική κατάσταση (Brown, 
1991" Brown & Lawton, 1986" Roth & Holmes, 1985) ή στα άτομα που 
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ασκούνταν σε αντίθεση με εκείνα που δεν ασκούνταν (Brown & Siegel, 
1988). 

Η ύπαρξη αυτών των συσχετίσεων θα μπορούσε να ερμηνευτεί με διάφο-
ρους τρόπους. Κάποιος μη υπολογίσιμος περιβαλλοντικός παράγοντας εν-
δέχεται να οδηγήσει στην αύξηση της ανθεκτικότητας κάποιου ή της ετοιμό-
τητάς του να ξεκινήσει να αθλείται, ή ακόμη, τα άτομα τα οποία επηρεάζο-
νται λιγότερο από το στρες τείνουν να αθλούνται και περισσότερο. Από την 
άλλη πλευρά, η σωματική άσκηση μπορεί να προστατεύει τον οργανισμό 
από τις επιδράσεις του στρες. 

Πειραματικές Μελέτες σε Συνθήκες Πραγματικής Ζωής 

Σε μελέτες τέτοιου τΰπου διερευνώνται οι αντιδράσεις στο στρες μετά 
από ένα πρόγραμμα άσκησης. Οι Cramer, Nieman & Lee (1991) ανακάλυ-
ψαν ότι τα καθημερινά παράπονα υγείας μειώθηκαν μετά την εφαρμογή 
ενός πρόγραμματος πεζοπορίας 6 εβδομάδων σε σύγκριση με την ομάδα 
ελέγχου (όχι όμως και μετά από παρέλευση 15 εβδομάδων). Ακόμα, μελε-
τώντας την αντίδραση σε ένα συγκεκριμένο ερέθισμα (τη θετική διάγνωση 
HIV), οι LaPerriere et al. (1990) βρήκαν ότι οι άντρες που ακολούθησαν 
ένα αερόβιο πρόγραμμα 5 εβδομάδων ήταν περισσότερο προστατευμένοι 
έναντι του στρες και της εξασθένησης του ανοσολογικού τους συστήματος. 

Στην πραγματική ζωή, η σωματική άσκηση μειώνεται εξαιτίας της ύπαρ-
ξης στρες λόγω ακαδημαϊκών εξετάσεων (Stephoe, Wardle, Pollard, Ca-
naan, & Davies, 1996) ή θεραπευτικής αγωγής για τον καρκίνο (Courneya & 
Friedenreich, 1997)- όχι όμως και εξαιτίας μη αναμενόμενων προβλημάτων 
(Stephoe, Lipsey, & Wardle, 1998). Η απώλεια του προστατευτικού παράγο-
ντα της άσκησης μπορεί να οδηγήσει στη μετέπειτα ενίσχυση της αντίδρα-
σης σε αυτοΰς τους στρεσογόνους παράγοντες. 

Αιτιολόγηση της Επίδρασης της Άσκησης 

Το βασικό συμπέρασμα από τις συναφείς έρευνες είναι ότι η «ευπάθεια» 
στο στρες μειώνεται μετά την εφαρμογή ενός προγράμματος άσκησης. Οα 
μπορούσαν να δοθούν πολλές εξηγήσεις για το φαινόμενο αυτό. Μία πρώτη 
εξήγηση θα ήταν η συσσώρευση της έντονης επίδρασης που έχει η άσκηση 
στο άτομο (Salmon, 2001). 

Δυο μπορούν να είναι τα κΰρια είδη αυτής της επίδρασης. Το πρώτο εί-
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δος αναφέρεται στις αντιδράσεις του ατόμου σε πρόσφατα στρεσογόνα ερε-
θίσματα. Παρόλο που οι καρδιαγγειακές αντιδράσεις στο νοητό στρες αυ-
ξάνονται κατά τη διάρκεια εκτέλεσης μιας άσκησης (Rouselle, Blascovich, 
& Kelsey, 1995), η ανασταλτική επίδραση της άσκησης στην αντίδραση στο 
ήδη υπάρχον συναισθηματικό στρες (Girodo & Pellegrini, 1976) είναι σύμ-
φωνη με τη δημοφιλή πεποίθηση ότι η άσκηση μπορεί να βοηθήσει κάποιον 
να αντιμετωπίσει το στρες και τα άλλα προβλήματα της ζωής του (Choi & 
Salmon, 1995" King & Brassington, 1997" Long, 1993). 

To δεύτερο είδος αναφέρεται στις αντιδράσεις του ατόμου αμέσως μετά 
την επίδραση ενός στρεσογόνου παράγοντα. Οι συναισθηματικές αντιδρά-
σεις στο στρες μπορούν να μειωθούν ή να αυξηθούν ανάλογα με τις υπάρ-
χουσες συνθήκες. Η αύξηση αυτή ερμηνεύεται από τη λανθασμένη απόδοση 
της διέγερσης που προκαλεί η άσκηση σε συναισθηματικές προκλήσεις 
(Meyer et al., 1990" White & Knight, 1984" Zillman et al., 1972). Όταν όμως 
δεν ευνοούνται τέτοιες λανθασμένες αποδόσεις, η άσκηση κατάφερε να μει-
ώσει τα επίπεδα του στρες που σχετίζονταν με απειλητικές εργασίες (Roth, 
1989), παρόλο που η επίδραση αυτή δεν διέφερε σημαντικά από αυτήν της 
χαλάρωσης (Doan, Plante, Digrerio, & Manuel, 1995· Rejeski et al., 1992). 
H υποκειμενική αντίληψη του νοερού στρες παρέμεινε ανεπηρέαστη από 
την άσκηση σε μια μελέτη (Ebbesen et al., 1992), ενώ τα προσωπικά προβλή-
ματα φαίνονταν λιγότερο σοβαρά μετά από έναν μέτριας διάρκειας περίπα-
το (Thayer, 1987b). 

Η εναλλακτική ερμηνεία της επίδρασης της άσκησης στη μείωση του 
στρες διατυπώνεται μέσω της υπόθεσης ότι πρόκειται για μια μακρόχρονη 
διαδικασία. Ένας τρόπος διαχωρισμού μεταξύ βραχυπρόθεσμων και μα-
κροπρόθεσμων επιδράσεων είναι η μελέτη τους μετά τη διακοπή συχνής 
άσκησης. Οι μακροπρόθεσμες επιδράσεις αναμένεται να ανθίστανται και 
να παραμένουν. Για παράδειγμα, οι καρδιαγγειακές αντιδράσεις στο νοερό 
στρες παρέμειναν στο ίδιο επίπεδο μετά από τη διακοπή της άσκησης για 
μια εβδομάδα (Szabo & Gauvin, 1992). Οποιαδήποτε μακρόχρονη διαδικα-
σία είναι μάλλον απίθανο να περιλαμβάνει αερόβια φυσική κατάσταση. Η 
χαμηλής έντασης άσκηση, που όμως δεν αύξησε τα επίπεδα V02max, μείω-
σε αποτελεσματικότερα τα επίπεδα καρδιαγγειακής αντίδρασης στο στρες 
από ό,τι ένα υψηλής έντασης αερόβιο πρόγραμμα το οποίο βελτίωσε τη φυ-
σική κατάσταση (Rogers et al., 1996). 

Όσον αφορά τώρα τις διαφοροποιήσεις και τα είδη της άσκησης υπάρ-
χει η υπόθεση ότι η μέση έντασης αερόβια άσκηση μπορεί να οδηγήσει σε 
μεγαλύτερη μείωση του στρες (Moses et al., 1989), ενώ η υψηλής έντασης 
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άσκηση μπορεί αντίθετα να αυξήσει το στρες (King et al., 1993). Η αερόβια 
φυσική κατάσταση αναφέρεται στον αποτελεσματικό τρόπο με τον οποία τα 
άτομα επεξεργάζονται το οξυγόνο (Astrand & Rodahl, 1986" Fox & 
Mathews, 1981). Τα άτομα με καλύτερη φυσική κατάσταση επεξεργάζονται 
πιο αποτελεσματικά το οξυγόνο και έχουν χαμηλότερους παλμούς, τόσο κα-
τά την ανάπαυση όσο και κατά τη διάρκεια της άσκησης. Τα άτομα που δια-
θέτουν υψηλότερη αερόβια φυσική κατάσταση παρουσιάζουν χαμηλότερη 
καρδιαγγειακή λειτουργία και μικρότερη αντίδραση στο ψυχολογικό στρες, 
όπως και ταχύτερη ανάρρωση από αυτό (Cooper, 1968). 

Η χαμηλή καρδιαγγειακή αντίδραση εξαιτίας της καλής αερόβιας φυσι-
κής κατάστασης στηρίζεται σε δυο υποθέσεις. Η πρώτη υπόθεση υποστηρί-
ζει την ύπαρξη συσχέτισης μεταξύ του ψυχολογικού στρες και των απαιτή-
σεων σε ενέργεια της άσκησης. Η δεύτερη υπόθεση αναφέρεται στο ότι η 
αποτελεσματικότερη επεξεργασία του οξυγόνου, που γίνεται από τα άτομα 
με υψηλότερη αερόβια φυσική κατάσταση, έχει ως αποτέλεσμα τα άτομα 
αυτά να παρουσιάζουν μειωμένες απαιτήσεις άντλησης της περαιτέρω ενέρ-
γειας που απαιτεί το στρες. Από την άλλη πλευρά, η μικρότερη αντίδραση 
στο στρες στηρίζεται στην υπόθεση ότι τα χαμηλά επίπεδα καρδιαγγειακής 
δραστηριότητας έχουν ως αποτέλεσμα χαμηλότερα επίπεδα διέγερσης. 
(Gilley & Holmes, 1988). 

Οι διαφορές στον τρόπο με τον οποίο τα άτομα αντιδρούν στο στρες 
έχουν σημαντικό αντίκτυπο στη μελλοντική τους υγεία. Οι έρευνες των 
Holmes & Roth (1985) και Hull & Ziegler (1984) έδειξαν χαμηλότερη καρ-
διαγγειακή διέγερση για τα άτομα με καλύτερη αερόβια φυσική κατάσταση 
σε περίπτωση στρες. Στην πρώτη, η διαφορά περιοριζόταν στους καρδια-
κούς παλμούς, ενώ στη δεύτερη, η διαφορά εντοπίστηκε μόνο στη διαστολι-
κή πίεση. Επιπρόσθετα, τέσσερις έρευνες έδειξαν μειωμένη καρδιαγγειακή 
διέγερση έπειτα από παραμονή σε κατάσταση στρες (Cantor, Zillman & 
Day, 1978' Cox, Evans, & Jamieson, 1979· Hollander & Seraganian, 1984· 
Sinyor, Schwartz, Peronnet, Brisson, & Seraganian, 1983). Οι έρευνες των 
Cantor et al. (1978), Holmes & Roth (1985), Hull et al. (1984) και Sinyor et 
al. (1983) δεν εντόπισαν σημαντικές διαφορές ως προς την αντίδραση στο 
στρες, όταν τα άτομα βρίσκονταν σε κατάσταση στρες. Όμως, ως προς την 
αντίδραση στο στρες μεταξύ ατόμων υψηλότερης και χαμηλότερης αερόβιας 
φυσικής κατάσταση, οι Hull et al. (1984) και Sinyor et al. (1983) παρατήρη-
σαν χαμηλότερη διέγερση των ατόμων με υψηλότερη αερόβια φυσική κατά-
σταση μετά από κατάσταση έντονου στρες. 

Συμφωνά με συγκεκριμένα στοιχεία, παρόμοιες αγχολυτικές ιδιότητες 
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διαθέτουν και άλλα είδη άσκησης αρκεί να περιλαμβάνουν αναπνοή μέσω 
διαφράγματος (Berger, 1994). Το γεγονός αυτό άλλωστε φανερώνει και τις 
ευεργετικές ιδιότητες της γιόγκα (Kabat-Zinn, 1990) και του T'ai Chi 
(Dang, 1994). Συμφωνά με ανασκόπηση των ευρημάτων σχετικών ερευνών 
από τους Sandlund & Norlander (2000), οι αγχολυτικές ιδιότητες αυτοΰ του 
είδους τής άσκησης είναι αυξημένες για τους μεσήλικες και για τα άτομα 
που δεν μπορούν να κάνουν αερόβια γυμναστική. Επισημαίνεται όμως ότι 
θα πρέπει να διερευνηθούν περαιτέρω οι διαφυλικές και ενδοατομικές δια-
φορές ως προς τις ατομικές ανάγκες και προτιμήσεις, αλλά και η αποτελε-
σματικότητα αυτοΰ του είδους άσκησης με άλλες μεθόδους αντιμετώπισης 
του στρες. 

Ένας ακόμη παράγοντας που φαίνεται να επηρεάζει την ιδιότητα της 
καλής φυσικής κατάστασης ως ρυθμιστή του στρες είναι οι αντιλήψεις του 
ίδιου του ατόμου. Συμφωνά με την Plante (1999), οι σχετικές έρευνες δεί-
χνουν ότι αυτοΰ του είδους τα ευεργετικά αποτελέσματα της άσκησης μπο-
ρεί εν μέρει να οφείλονται στις απόψεις του ατόμου σχετικά με την άσκηση 
παρά στην καλή φυσική κατάσταση καθεαυτήν. Φαίνεται επίσης πολλές φο-
ρές η αντιλαμβανόμενη φυσική κατάσταση παρά η πραγματική αερόβια 
άσκηση να σχετίζεται με θετικότερη ψυχολογική διάθεση, μειωμένα επίπε-
δα κατάθλιψης, υψηλή αυτοεκτίμηση και αυξημένη ικανότητα αντιμετώπι-
σης του στρες (Plante, Lantis, & Checa, 1998" Plante, LeCaptain, & McLain, 
2000). 

Μία άλλη επίσης εξήγηση σχετίζεται με τις ψυχολογικές επιδράσεις της 
άσκησης. Πολλά προγράμματα γυμναστικής περιλαμβάνουν την αλληλεπί-
δραση με τους άλλους, γεγονός που μπορεί να αυξήσει την κοινωνική υπο-
στήριξη, η οποία έχει συσχετιστεί με σημαντικές αλλαγές στα επίπεδα του 
στρες (π.χ. Christenfeld & Gerin, 2000" Roy, Stephoe, & Kirschbaum, 1998). 
Τέλος, γενετικοί παράγοντες μποροΰν να επηρεάζουν τόσο τη φυσική κατά-
σταση (π.χ. Rankinen et al., 2004" Bouchard et al., 1998, 1999, 2000) όσο και 
τις καρδιαγγειακές αντιδράσεις στο στρες (McCaffery, Bleil, Pogue-Geile, 
Ferrel, & Manuck, 2003- Kirschbaum, Wust, Fraig, & Hellhammer, 1992· 
Williams et al., 2001- Wust et al., 2004). Με τον ίδιο τρόπο αξιολογοΰνται 
και τα χαρακτηριστικά που έχει η άσκηση ως δραστηριότητα του ελεΰθερου 
χρόνου. Προκειμένου να μελετηθοΰν οι ψυχοκοινωνικές διαδικασίες μέσω 
των οποίων η άσκηση κατά τον ελεΰθερο χρόνο είναι δυνατό να οδηγήσει 
σε μείωση του στρες είναι απαραίτητο να ληφθεί υπόψη η πολυδιάστατη, 
δυναμική και σΰνθετη φΰση του στρες (Long, 1993). 

Ένας μηχανισμός μέσω του οποίου θεωρείται ότι η φυσική κατάσταση 
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μειώνει το στρες είναι η επιτυχημένη εκτέλεση δύσκολων ασκήσεων. Το γε-
γονός αυτό επιφέρει αύξηση της αυτοεκτίμησης, της αυτοαποτελεσματικό-
τητας και της ενέργειας που αισθάνεται το άτομο. Αρχικώς, το γεγονός αυτό 
ενδέχεται να προκαλέσει την εμφάνιση συναισθημάτων επίτευξης και υψη-
λής ικανότητας, μέσω των οποίων τα άτομα αξιολογούν ένα πιθανό στρεσο-
γόνο ερέθισμα ως λιγότερο απειλητικό, και έτσι το αντιλαμβανόμενο στρες 
μειώνεται (Long, 1993). Κατά δεύτερο λόγο, τα άτομα με υψηλότερα επίπε-
δα αυτοεκτίμησης και ενέργειας θεωρείται ότι χρησιμοποιούν περισσότερο 
ενεργητικές και προσανατολισμένες στο έργο στρατηγικές αντιμετώπισης 
τους στρες (Fleishman, 1984), που επίσης σχετίζονται με χαμηλότερα επίπε-
δα αντιλαμβανόμενου στρες (Muller & Spitz, 2003). 

Επιπλέον, η σωματική άσκηση κατά τον ελεύθερο χρόνο των ατόμων 
μπορεί να αποτελέσει σημαντική πηγή κοινωνικής υποστήριξης, η οποία με 
τη σειρά της οδηγεί στη μείωση του στρες. Συγκεκριμένα, τα άτομα είναι δυ-
νατό να αναπτύξουν ευρύτερα κοινωνικά δίκτυα και στενές φιλίες. Επομέ-
νως, είναι πιθανότερο να αντιλαμβάνονται ότι σε περίπτωση που αντιμετω-
πίσουν κάποιο πρόβλημα έχουν άτομα που θα τους υποστηρίξουν (Coleman 
& Iso-Ahola, 1993). Τέλος, στη συγκεκριμένη σχέση μεταξύ αυτοΰ του εί-
δους σωματικής άσκησης και του στρες ενδέχεται να υπεισέρχονται και άλ-
λοι παράγοντες. Για παράδειγμα, έρευνες έχουν καταστήσει φανερή την 
ύπαρξη αρνητικής συσχέτισης μεταξύ χαμηλού κοινωνικο-οικονομικού επι-
πέδου και συμμετοχής σε δραστηριότητες σωματικής άσκησης (Lynch, 
Kaplan, & Salonen, 1997). 
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