Εισαγωγή
Αναλυτικό σχέδιο έρευνας
Ερευνητικό ερώτημα
Έρευνες των τελευταίων ετών κατέδειξαν ότι ένα στα 3 παιδιά στην Ευρώπη αντιμετωπίζουν πρόβλημα παχυσαρκίας (World Obesity Day – PAHO Urges Countries to Tackle Main Driver of NCDs in the Americas, n.d.). Πέρα από τις οδυνηρές μακροχρόνιες επιπτώσεις στην υγεία των παιδιών (Daniels et al., 2005), η παχυσαρκία μπορεί να επηρεάσει αρνητικά και την ψυχική και συναισθηματική τους υγεία (Schwimmer et al., 2003; Williams et al., 2005). Μεταξύ άλλων, μπορεί να οδηγήσει και στη διαμόρφωση μιας αρνητικής εικόνας που έχουν για το σώμα τους . Η σωματική δυσαρέσκεια, που συνδέεται άμεσα, αν και όχι αποκλειστικά, με φαινόμενα διατροφικής παθολογίας (Lawler & Nixon, 2011; Stice & Shaw, 2002 ), απασχολεί όλο και περισσότερο παιδιά και εφήβους από μικρή ηλικία, και φαίνεται να επηρεάζει την ψυχική τους υγεία  (Stice & Shaw, 2002), την συναισθηματική τους κατάσταση (Paxton et al., 2006 ; Tiggermann, 2005) και την καθημερινότητα τους (Porras-Garcia et al., 2020).
Ένα παιδί που είναι δυσαρεστημένο με την εικόνα του σώματος του ενδεχομένως να αποφασίσει να ασκηθεί ενδεχομένως και όχι. Σε περίπτωση που δεν έχει τα κατάλληλα κίνητρα, θα ασκηθεί λιγότερο ή και καθόλου υιοθετώντας θα έναν πιο καθιστικό τρόπο ζωής (Ha & Ng, 2015), που με τη σειρά του ενισχύει την πιθανότητα αύξησης του σωματικού βάρους ή ακόμα και παχυσαρκίας (Bullock et al., 2016), και συνακόλουθα σωματικής δυσαρέσκειας (Lawler & Nixon, 2011). Η έλλειψη λοιπόν φυσικής δραστηριότητας, που αποτελεί συνέπεια της σωματικής δυσαρέσκειας και της έλλειψης κινήτρων, με τη σειρά της μπορεί να επιδεινώσει περαιτέρω την σωματική δυσαρέσκεια (Sánchez-Miguel et al., 2021) και την ψυχική ευημερία, οδηγώντας, λοιπόν, σε έναν φαύλο κύκλο κακής ψυχικής κατάστασης σχετικά με τον εαυτό τους. Υπάρχει όμως περίπτωση ένα παιδί που είναι δυσαρεστημένο με το σώμα του να αναπτύξει τα κατάλληλα κίνητρα μέσα του και να αποφασίσει να ασκηθεί. Όμως, τι κάνει ένα παιδί να έχει τα κατάλληλα κίνητρα; Και τι είναι αυτό που ενδεχομένως το δυσκολεύει να τα αποκτήσει; Αυτό είναι ένα σημαντικό ερώτημα επειδή, ένας από τους παράγοντες που φαίνεται να συσχετίζεται με την σωματική δυσαρέσκεια είναι η παρακίνηση των ατόμων για φυσική δραστηριότητα (Davelaar, 2021). 
Σκοπός, Σημασία και Αναγκαιότητα της έρευνας
Στην παρούσα μελέτη, θα προσπαθήσω να διερευνήσω πώς η σωματική δυσαρέσκεια σχετίζεται με τα κίνητρα για σωματική άσκηση. Συγκεκριμένα θα μελετήσω κατά πόσο ο εν δυνάμει φαύλος κύκλος μεταξύ σωματικής δυσαρέσκειας, έλλειψης φυσικής δραστηριότητας, και ψυχικής ευημερίας μπορεί να αναστραφεί μέσω των κινήτρων που έχουν τα παιδιά για τη φυσική δραστηριότητα.  Θα εξετάσω κατά πόσο οι στρατηγικές αντιμετώπισης των δυσκολιών (coping) που αντιμετωπίζουν τα παιδιά μπορεί να προβλέψει συγκεκριμένες μορφές θετικής ή λιγότερο θετικής παρακίνησης και πώς αυτές με τη σειρά τους μπορούν να προβλέψουν αντίστοιχα περισσότερη ή λιγότερη φυσική δραστηριότητα και ψυχική ευημερία. Με αυτόν τον τρόπο θα μπορέσουμε να κατανοήσουμε καλύτερα τη σχέση κινήτρων και σωματικής δυσαρέσκειας, δηλαδή, πότε η σωματική δυσαρέσκεια προβλέπει πράγματι έλλειψη φυσικής δραστηριότητας. Έτσι, μέσα από αυτή τη μελέτη θα μπορέσουμε να προτείνουμε λύσεις που θα αντιμετωπίζουν το πρόβλημα της έλλειψης φυσικής δραστηριότητας και θα προωθούν την ψυχική ευημερία των παιδιών. Για την πληρέστερη εξέταση των σχέσεων μεταξύ σωματικής δυσαρέσκειας και φυσική δραστηριότητας (μέσω των μηχανισμών παρακίνησης και πώς αυτές διαμορφώνονται από της στρατηγικές αντιμετώπισης), θα εξετάσω και δύο παράγοντες που κατά τη βιβλιογραφία προβλέπουν εν μέρει την σωματική δυσαρέσκεια: Τις κοινωνικές συγκρίσεις (ιδιαίτερα αυτές που προωθούνται μέσω των μέσων κοινωνικής δικτύωσης) και την κριτική που δέχονται τα παιδιά για το βάρος τους από τους συνομηλίκους το
Ανασκόπηση της βιβλιογραφίας
Ως σωματική δυσαρέσκεια ορίζουμε την αρνητική αξιολόγηση που κάνει ο καθένας στο σώμα του, σχετικά με το σωματικό μέγεθος, σχήμα, βάρος και το μυϊκό του σύστημα. Πρόκειται για έναν παράγοντα που προβλέπει αρκετές μεταβλητές όπως κινδύνους ψυχικής και σωματικής υγείας (Stice & Shaw, 2002). Παρόλο που η σωματική δυσαρέσκεια φαίνεται να συνδέεται με την κατάσταση βάρους των ατόμων, δηλαδή εμφανίζεται κυρίως σε παιδιά που αντιμετωπίζουν προβλήματα με το βάρος τους (Bordeleau et al., 2021), έχει επεκταθεί και σε παιδιά που δεν είναι υπέρβαρα ανεξαρτήτως φύλου και ηλικίας, με τα κορίτσια να είναι περισσότερο δυσαρεστημένα με το σώμα τους και να θέλουν κυρίως πιο αδύνατο σώμα, ενώ τα αγόρια πιο μυώδες. (Bessenoff & Snow, 2006; De Carvalho et al., 2020; Gioia et al., 2020; Leppänen et al., 2022; Salomon & Brown, 2019). 
Σε μεγάλο βαθμό, η σωματική δυσαρέσκεια που παρατηρείται κατά την ενήλικη ζωή φαίνεται να σχηματίζεται πριν από τη μέση εφηβεία. Υπάρχει μια κρίσιμη περίοδος μετάβασης από την παιδική ηλικία στην πρώιμη εφηβεία κατά την οποία, τα παιδιά αναπτύσσουν προβληματισμούς σχετικά με το σώμα τους (Wang et al., 2019). Η σωματική δυσαρέσκεια που παρουσιάζεται κατά την περίοδο αυτή, σχετίζεται με μείωση της ποιότητας ζωής ιδιαίτερα με την υγεία. Αποτελεί δηλαδή, απειλή για την υγεία των παιδιών δημοτικού και γυμνασίου (Liu et al., 2019). Τόσο τα αγόρια όσο και τα κορίτσια επιδίδονται σε ανθυγιεινές συμπεριφορές ελέγχου του βάρους με ανησυχητικό ρυθμό (Kennedy et al., 2019), για να αντιμετωπίσουν τα αρνητικά συναισθήματα που νιώθουν για σώμα τους. Μπορεί να υιοθετήσουν επικίνδυνες για την υγεία συμπεριφορές, όπως είναι κακές διατροφικές συνήθειες (Bornioli et al., 2019 ; De Oliveira Figueiredo et al., 2019 ; Duarte et al., 2021 ; Gualdi-Russo et al., 2022 & Wawrzyniak et al., 2020 ).
Πέρα από τις επιπτώσεις της σωματικής δυσαρέσκειας στη σωματική υγειά, φαίνεται να υπάρχει άμεση συσχέτιση με χαμηλά επίπεδα αυτοεκτίμησης (Moradi et al., 2022 ; Lacroix et al., 2022; Uchoa et al., 2020 ). Αυτή η κατάσταση, οδηγεί στην εμφάνιση και διατήρηση συμπτωμάτων κατάθλιψης (Filho et al., 2021), ειδικά στο πρώτο μισό της εφηβείας, η ένταση των οποίων εξαρτάται από την ηλικία, το φύλο και την κατάσταση του βάρους των παιδιών (Carapeto et al., 2020 ; Filho et al., 2021 ; Escrivá et al., 2021). Μάλιστα, η σωματική δυσαρέσκεια στην εφηβεία προβλέπει την εμφάνιση μεταγενέστερων καταθλιπτικών επεισοδίων (Bornioli et al., 2021). 
Τι οδηγεί τα παιδιά να μην είναι ευχαριστημένα με το σώμα τους; Η δυσμενής σύγκριση του εαυτού μας με τους άλλους σχετικά με την εμφάνιση μπορεί να οδηγήσει σε αρνητικά συναισθήματα για το σώμα. Ένας παράγοντας που προβλέπει θετικά τη σωματική δυσαρέσκεια είναι οι κοινωνικές συγκρίσεις (Fitzsimmons-Craft et al., 2015; Myers & Crowther, 2009; Vartanian & Dey, 2013). Η θεωρία των κοινωνικών συγκρίσεων αναφέρει ότι τα άτομα συχνά συγκρίνουν τον εαυτό τους με τους άλλους για να προσδιορίσουν τη δική τους αξία (Festinger, 1954). Αυτό συμβαίνει και όσον αφορά τη σωματική εμφάνιση. Οι συγκρίσεις αυτές συχνά ενεργοποιούνται από την έκθεση στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης που χρησιμοποιούν τις κοινωνικές συγκρίσεις για να αυξήσουν την επιρροή τους (Betz et al, 2019). Μάλιστα, φαίνεται να υπάρχει σύνδεση του φαινομένου της σωματικής δυσαρέσκειας με την αυξημένη χρήση των κινητών τηλεφώνων γενικά (Q. Liu et al., 2020) και ειδικά των μέσων κοινωνικής δικτύωσης (Bennett et al., 2020; Charmaraman et. Al, 2021; ). Η επίγνωση, η πίεση και η εσωτερίκευση των προτύπων σωμάτων που προβάλλονται από τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης συσχετίζονται με την εμφάνιση σωματικής δυσαρέσκειας στα παιδιά (De Coen et al., 2021; Mahon & Hevey, 2021).
Τα παιδιά εκτός από τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, επηρεάζονται άμεσα από τις αντιλήψεις των συνομήλικων τους σχετικά με το σώμα τους (Amaya-Hernández et al., 2019). Όταν οι αντιλήψεις αυτές είναι αρνητικές, μπορεί να οδηγήσουν σε κριτική για το βάρος από του συνομηλίκους, η οποία αναφέρεται ως μία ειδική περίπτωση θυματοποίησης συνομηλίκων στην οποία το αντικείμενο κοροϊδίας είναι το σωματικό μέγεθος (Libbey et. Al, 2008). Η κριτική που δέχονται τα παιδιά και οι έφηβοι από τους συνομηλίκους τους σχετικά με το βάρος προβλέπουν θετικά τη σωματικής τους δυσαρέσκεια (De Santana et al., 2013; Guardabassi & Tomasetto, 2022; Fowler et al., 2021; Lee & Vaillancourt, 2019; Nelson et al., 2010; Puhl & King, 2013; Wang et al., 2019). Τα πειράγματα σχετικά με το βάρος, όπως και η σωματική δυσαρέσκεια σχετίζονται αρνητικά με την υγεία και την ψυχολογική ευεξία (Guardabassi & Tomasetto, 2022 ;Greenleaf et al., 2013; Szwimer et al., 2020).
Καθώς τα παιδιά βιώνουν τις αρνητικές συνέπειες της σωματικής δυσαρέσκειας, αναπτύσσουν μηχανισμούς αντιμετώπισης, δηλαδή μηχανισμούς με τους οποίους κάθε άτομο προσπαθεί να προσαρμοστεί ή να μειώσει τη δυσφορία που βιώνει σε στρεσογόνες καταστάσεις (Lazarus, 1984). Υπάρχουν δύο τύποι μηχανισμών αντιμετώπισης, ο προσαρμοστικός και ο δυσπροσαρμοστικός (Faith et. al, 2002). Εκτός από αυτή την κατηγοριοποίηση, οι στρατηγικές αντιμετώπισης χωρίζονται και σε τρεις τύπους: η αντιμετώπιση εστιασμένη στο πρόβλημα, η αντιμετώπιση εστιασμένη στο συναίσθημα και η  αποφυγή (Parker & Endler 1992). Χρησιμοποιώντας τις εστιασμένες στο πρόβλημα στρατηγικές αντιμετώπισης, το άτομο αντιμετωπίζει το πρόβλημά του κατά μέτωπο (δηλαδή, το άτομο αναλαμβάνει δράση για να διορθώσει ή να επιλύσει το πρόβλημα). Χρησιμοποιώντας στρατηγικές αντιμετώπισης εστιασμένες στο συναίσθημα, το άτομο προσπαθεί να μειώσει την άρνηση του/της συναισθήματα που οφείλονται στο άγχος (π.χ., το άτομο βλέπει τηλεόραση ως απόσπαση της προσοχής). Οι στρατηγικές αντιμετώπισης αποφυγής περιλαμβάνουν την αποφυγή τόσο των αρνητικών συναισθημάτων όσο και της εύρεσης λύσης στα προβλήματα, με την ελπίδα ότι το πρόβλημα θα εξαφανιστεί από μόνο του(π.χ., το άτομο αναβάλλει μια σημαντική εργασία επειδή προκαλεί δυσφορία) (J. H. Lee et al., 2017). Για τη σωματική δυσαρέσκεια λοιπόν, θα μπορούσε να ένα άτομο να αναπτύξει τη συνήθεια του «συναισθηματικού» φαγητού (στρατηγική εστιασμένη στο συναίσθημα), να αρχίσει να αθλείται για να βελτιώσει την εικόνα και την ψυχολογία του (στρατηγική εστιασμένη στο πρόβλημα) ή να μην κάνει τίποτα (αποφυγή).
Σύμφωνα, λοιπόν, με τα παραπάνω, ένα άτομο μπορεί να παρακινηθεί για σωματική άσκηση, ώστε να αντιμετωπίσει τη σωματική του δυσαρέσκεια, ή και όχι (Ingledew & Sullivan, 2002; Sánchez-Miguel et al., 2017). Οι στρατηγικές αντιμετώπισης που θα αναπτύξει μπορεί να επιφέρουν και διαφορετική ποιότητα παρακίνησης. Η θεωρία αυτοκαθορισμού είναι η βασική θεωρία που χρησιμοποιείται για την κατανόηση του ανθρώπινου κινήτρου στη φυσική δραστηριότητα (Deci & Ryan, 1985, 2000; Deci et al., 2013). Σύμφωνα με αυτήν υπάρχουν τρεις τύποι παρακινητικών κανονισμών που υπάρχουν σε οποιοδήποτε πλαίσιο ζωής: εσωτερική παρακίνηση, εξωγενής παρακίνηση και η έλλειψη κινητοποίησης (Deci & Ryan, 2000). Η εσωτερική παρακίνηση αντιπροσωπεύει τη δέσμευση σε μια δραστηριότητα για την ευχαρίστηση και τον ενθουσιασμό, ενώ η εξωτερική παρακίνηση συνήθως χωρίζεται σε τρεις παρακινητικούς τύπους που αντιστοιχούν σε διαφορετικά επίπεδα αυτονομίας (Deci & Ryan, 2000). Ο πιο αυτόνομος τύπος, ο οποίος ονομάζεται αναγνωρισμένος τύπος, περιλαμβάνει τη συμμετοχή στη δραστηριότητα ως αποτέλεσμα της επιλογής του ατόμου, καθώς αυτό αναγνωρίζει την αξία και τη σημασία της δραστηριότητας για τον εαυτό του. Ο επόμενος τύπος που ονομάζεται ενσωματωμένος περιγράφει συμπεριφορές που έχουν έχουν εσωτερικευτεί ελαφρώς δηλαδή εκτελούνται από αισθήματα ενοχής ή ντροπής. Ο τελευταίος τύπος, ο εξωτερικός περιγράφει τη συμμετοχή σε μια δραστηριότητα λόγω εξωτερικών απαιτήσεων, όπως η απόκτηση ανταμοιβών, αποφυγή τιμωρίας ή οποιασδήποτε άλλης δραστηριότητας λόγω εξωτερικής πίεσης. Επιπλέον, έλλειψη είτε εσωτερικών είτε εξωτερικών κινήτρων, δηλαδή η έλλειψη παρακίνησης, αντιστοιχεί σε απουσία συλλογισμού και πρόθεσης και εμφάνισης μιας συμπεριφοράς. (Deci & Ryan, 1985, 2012). Σύμφωνα με τη θεωρία αυτοκαθορισμού, τα άτομα που διαθέτουν αυτόνομα κίνητρα (δηλαδή, εσωτερικος και αναγνωρισμένους τύπους παρακίνησης) θα βιώσουν πιο προσαρμοστικές γνωστικές, συναισθηματικές και συμπεριφορικές συνέπειες. Αντίθετα, τα άτομα που έχουν ελεγκτικά κίνητρα (ενσωματωμένοι και εξωτερικοί τύποι παρακίνησης) ή  καθόλου κίνητρα θα βιώσουν αρνητικά αποτελέσματα (Chanal et al., 2019).
Προκύπτει, λοιπόν, η σκέψη ότι ανάλογα με τις στρατηγικές αντιμετώπισης, τα παιδιά θα εμφανίσουν διαφορετική παρακίνηση για σωματική δραστηριότητα, ώστε να αντιμετωπίσουν τη σωματική τους δυσαρέσκεια. Κάποιοι μπορεί να αθλούνται για να ρυθμίσουν το βάρος τους, ώστε να μην τους κοροϊδεύουν (ελεγκτική παρακίνηση), άλλοι γιατί αντιλαμβάνονται την αξία της γυμναστικής για το σώμα τους (αυτόνομη παρακίνηση), άλλοι γιατί χαίρονται να γυμνάζονται ανεξαρτήτως της δυσαρέσκειας τους (αυτόνομη παρακίνηση) και άλλοι δε θα θέλουν να αθληθούν καθόλου (έλλειψη παρακίνησης). Ανάλογα με την ποιότητα παρακίνησης θα προκύψουν και διαφορετικά επίπεδα φυσικής δραστηριότητας στα παιδιά. Πιο συγκεκριμένα τα παιδιά που αναπτύσσουν αυτόνομα κίνητρα εμφανίζουν υψηλά επίπεδα φυσικής δραστηριότητας, ενώ αυτά που έχουν ελεγκτικά κίνητρα ή έλλειψη κινήτρων πού χαμηλά (Nogg et al., 2020). 
Η σωματική δραστηριότητα μπορεί να βοηθήσει τα άτομα να επιτύχουν μια θετική αυτοαντίληψη και να προάγει την ψυχολογική ευεξία στους εφήβους μέσω της βελτίωσης των σωματικών αντιλήψεων και της σωματικής ικανοποίησης (Bustos et al., 2019). Μάλιστα, από έρευνες φαίνεται ότι  υψηλότερα επίπεδα PA στους εφήβους έχουν προστατευτική επίδραση στη δυσαρέσκεια με το σώμα. (Gaspar et al., 2011; Kantanista et al., 2015). Η παρακίνηση για σωματική δραστηριότητα και η αύξηση των επιπέδων της, φαίνεται ότι μπορούν να λειτουργήσουν ευεργετικά στην επίλυση του προβλήματος της σωματικής δυσαρέσκειας σε παιδιά και έφηβους, ώστε να προωθηθεί η ψυχική ευημερία τους.
Ερευνητικές υποθέσεις
Σύμφωνα με τα παραπάνω ευρήματα από τη βιβλιογραφία, προκύπτουν οι ερευνητικές υποθέσεις της παρούσας έρευνας. Συγκεκριμένα, υποθέτω ότι οι κοινωνικές συγκρίσεις και η κριτική των συνομηλίκων σχετικά με το βάρος θα συσχετίζονται θετικά με τη σωματική δυσαρέσκεια (Υπόθεση 1). Επιπλέον, υποθέτω πως η σωματική δυσαρέσκεια ενδέχεται να θα συσχετίζεται θετικά με την  αυτόνομη παρακίνηση και αρνητικά με την ελεγκτική παρακίνηση και μη παρακίνηση για φυσική άσκηση  ανάλογα με τον τρόπο διαχείρισης που υιοθετεί το κάθε παιδί (Υπόθεση 2). Επίσης, η σωματική δυσαρέσκεια αναμένω να συσχετίζεται με τα επίπεδα σωματικής δραστηριότητας ανάλογα με το είδος παρακίνησης των παιδιών (Υπόθεση 3). Ακόμα, υποθέτω πως υπάρχει αρνητική συσχέτιση της σωματικής δυσαρέσκειας με την υποκειμενική αντίληψη του κάθε παιδιού για την ποιότητα ζωής του (Υπόθεση 4). Τέλος, υποθέτουμε πώς υπάρχουν διαφορές σχετικά με τη σωματική δυσαρέσκεια και την παρακίνηση για σωματική άσκηση ανάμεσα σε αγόρια και κορίτσια, αλλά και σε παιδιά ανάλογα με την ηλικία τους (Υπόθεση 5).
Για τη διερεύνηση των ερευνητικών υποθέσεων παραβάλλεται ο παρακάτω πίνακας.
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	      +
Στρατηγικές αντιμετώπισης
Σωματική δυσαρέσκεια

	+	-Ελεγχόμενη παρακίνηση
Κριτική για το βάρος


	
	+	-Ψυχική ευημερία

Έλλειψη παρακίνησης






	      -



Μέθοδος
Συμμετέχοντες και Διαδικασία
Στην επικείμενη έρευνα θα συμμετέχουν παιδιά και έφηβοι ηλικία από 10 έως 15 ετών. Οι συμμετέχοντες θα είναι μαθητές των τελευταίων τάξεων του δημοτικού (Ε’ και Στ’ δημοτικού) και των τριών τάξεων του γυμνασίου (Α’, Β’ και Γ’ γυμνασίου). Επιλέχθηκε αυτό το εύρος ηλικίας για να περιλαμβάνει την περίοδο της προεφηβείας και της πρώιμης εφηβείας, όπου οι σωματικές αλλαγές που αρχίζουν να κάνουν την εμφάνισή τους, εγείρουν προβληματισμούς σχετικά με την εικόνα του σώματος (Frisén et al., 2015). 
Οι συμμετέχοντες στην έρευνα θα κληθούν να συμπληρώσουν ένα ερωτηματολόγιο που θα περιέχει στοιχεία από διάφορες κλίμακες, ώστε να μετρηθεί η σωματική τους δυσαρέσκεια, η επιρροή τους από τις κοινωνικές συγκρίσεις για το σώμα, η κριτική που δέχονται για το βάρος τους καθώς και η παρακίνηση τους για σωματική δραστηριότητα. Επίσης, θα χρησιμοποιηθούν κλίμακες για τη συχνότητα με την οποία πραγματοποιούν φυσική άσκηση και τέλος η υποκειμενική τους αντίληψη για την ποιότητα ζωής τους. 
Πριν συμπληρώσουν το εν λόγω ερωτηματολόγιο, θα ζητηθεί συγκατάθεση από τους κηδεμόνες τους για τη συμμετοχή στην έρευνα. Το ίδιο θα ισχύει και για τις ίδιες τις μαθήτριες (και μαθητές) οι οποίες (οποίοι) θα πρέπει να έχουν συναινέσει για να συμμετάσχουν. Η συμπλήρωση των ερωτηματολογίων θα γίνει ανώνυμα και κανένα προσωπικό στοιχείο που θα μπορεί να ταυτοποιήσει τους μαθητές δεν θα συλλεχθεί. Επίσης, οι μαθήτριες (μαθητές) θα ξέρουν πως θα έχουν τη δυνατότητα να αποχωρήσουν ενδιαμέσως, σε περίπτωση που το θελήσουν, χωρίς τη παραμικρή συνέπεια για τις ίδιες (ίδιους). Η συμπλήρωση των ερωτηματολογίων θα διαρκέσει περίπου 20 λεπτά και θα γίνει ανά τάξη κατά τη διάρκεια της ώρας ενός μαθήματος σε ημέρα και ώρα που θα υποδειχθεί από τον Διευθυντή του εκάστοτε σχολείου. 
Επίσης θα έχει ζητηθεί άδεια συμμετοχής των σχολείων από το υπουργείο Παιδείας. Η επιλογή των σχολείων θα γίνει με τρόπο τυχαίο, όσο αυτό επιτραπεί από τις συνθήκες.  Όσον αφορά τον αριθμό των συμμετεχόντων, θα προσπαθήσουμε να συλλέξουμε περίπου 400 ερωτηματολόγια, για να μπορέσουμε να διασφαλίσουμε την εγκυρότητα των αποτελεσμάτων.
Για κάθε ένα ερωτηματολόγιο που δεν έχει χρησιμοποιηθεί ξανά στα Ελληνικά από προηγούμενους ερευνητές, ακολουθήθηκε η μέθοδος της επαναμετάφρασης (back translation)κατά την οποία το περιεχόμενο μεταφράστηκε πίσω στην αρχική του γλώσσα και, στη συνέχεια έγινε  σύγκριση με το κείμενο προέλευσης ώστε να βρεθούν αποκλίσεις και να αξιολογηθεί η ακρίβεια της μετάφρασης. Σε κάθε περίπτωση που βρέθηκε διαφορά, επιλέχθηκε η μετάφραση που κρίθηκε ότι είναι πιο κοντά στο πρωτότυπο.
Εργαλεία μέτρησης
Σωματική δυσαρέσκεια
Η σωματική δυσαρέσκεια θα μετρηθεί μέσω της Κλίμακας Φιγούρων (Figural Rating Scale) της Collins (1991). Θα παρουσιαστεί στα παιδιά μια σειρά από 7 σκίτσα (ανάλογα με το φύλο τους) που απεικονίζουν άτομα του ίδιου φύλου αλλά με διαφορετικούς σωματότυπους. Θα ερωτηθούν (α) με ποιο άτομο νομίζουν ότι μοιάζει περισσότερο το σώμα τους τη δεδομένη στιγμή και (β) με ποιο θα ήθελαν να μοιάζει στο μέλλον. Τα παιδιά θα πρέπει να επιλέξουν ένα από σκίτσα. Η σωματική δυσαρέσκεια θα υπολογιστεί βάσει της απόκλισης της εικόνας που νομίζουν ότι έχουν τα παιδιά, σε σχέση με αυτή που επιθυμούν. Η συγκεκριμένη κλίμακα επιλέχθηκε γιατί από έρευνες φαίνεται να έχει εγκυρότητα στα αποτελέσματά της και προσφέρει αρκετά δεδομένα σχετικά με τις αντιλήψεις των παιδιών για το σώμα τους (Zitzmann & Warschburger, 2020) και έχει σταθμιστεί στα ελληνικά (Θεοδωράκης, 1999).
Κοινωνικές συγκρίσεις
Για τις κοινωνικές συγκρίσεις που κάνουν τα παιδιά σχετικά με το σώμα τους θα αξιοποιήσουμε επίσης τις κλίμακες φιγούρων της Collins (1991), ρωτώντας τα παιδιά με ποιο από μια σειρά επιλογών θα ήθελε το κάθε παιδί να μοιάζει περισσότερο το σώμα σου στο μέλλον, ώστε να διαλέξουν πάλι μία από τις φιγούρες. Όπως προαναφέρθηκε το συγκεκριμένο εργαλείο έχει ελεγχθεί σχετικά με την εγκυρότητα και την αξιοπιστία του για ψυχομετρικές διαδικασίες (Zitzmann & Warschburger, 2020) και έχει σταθμιστεί στα ελληνικά (Θεοδωράκης, 1999).
Κοινωνικές συγκρίσεις μέσω των μέσων κοινωνικής δικτύωσης.
Καθώς επιθυμούμε να δούμε πώς συσχετίζονται οι εικόνες που προβάλλουν τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης με τη σωματική δυσαρέσκεια θα προσθέσουμε στο ερωτηματολόγια μας την κλίμακα συσχέτισης εμφάνισης με τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης ( The Appearance-Related Social Media Consciousness Scale - ASMC Scale) η οποία αποτελείται από 13 αντικείμενα με απαντήσεις διαβαθμισμένες με την κλίμακα τύπου Likert (1 = ποτέ – 7 = πάντα). Ενδεικτικά, η κλίμακα περιλαμβάνει θέματα (items) όπως, «Όταν οι άνθρωποι με φωτογραφίζουν, σκέφτομαι πώς θα φαίνομαι αν αναρτηθούν οι φωτογραφίες στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης.». Η συγκεκριμένη κλίμακα έχει ελεγχθεί για την εγκυρότητα και την αξιοπιστία της (Choukas-Bradley et al., 2020) και μεταφράστηκε για τους σκοπούς της συγκεκριμένης έρευνας, καθώς δεν έχει αξιοποιηθεί ξανά σε κάποια ελληνική μελέτη. Για τη μετάφρασή της αξιοποιήθηκε η μέθοδος της επαναμετάφρασης (back translation) για να αποδοθεί το νόημα της κλίμακας όσο πιο πιστά γίνεται.

Κριτική για το σωματικό βάρος από τους συνομηλίκους
Για τη μεταβλητή αυτή θα αξιοποιηθεί η κλίμακα αντίληψης της κορoϊδίας (Perception of teasing scale, POTS) (Thompson et al., 1995),  η οποία περιέχει 11 αντικείμενα με απαντήσεις στην κλίμακα Likert (1 = ποτέ – 5 = πολύ συχνά ή 1 =  δεν αναστατώθηκα – 5 = αναστατώθηκα πολύ) και έχει ελεγχθεί για την εγκυρότητα και την αξιοπιστία της (Jensen & Steele, 2010). Στη συγκεκριμένη κλίμακα υπάρχουν ερωτήσεις όπως «Ο κόσμος κορόιδευε για το βάρος σου όταν μπήκες σε ένα δωμάτιο μόνος/η.» και μετά από κάθε βασική ερώτηση ακολουθεί η ερώτηση «Πόσο αναστατώθηκες;». Για τη μετάφρασή της αξιοποιήθηκε η μέθοδος της επαναμετάφρασης (back translation) για να αποδοθεί το νόημα της κλίμακας όσο πιο πιστά γίνεται.
Μηχανισμοί αντιμετώπισης καταστάσεων ( coping mechanism)
Για να δούμε πώς αντιμετωπίζουν τα παιδιά διάφορα προβλήματα που προκύπτουν, άρα και τη σωματική δυσαρέσκεια, θα διερευνήσουμε τους μηχανισμούς αντιμετώπισης, μέσω της σύντομης κλίμακας της αντιμετώπισης του Carver (1997) (Brief COPE scale), η οποία έχει σταθμιστεί στα Ελληνικά  (Kapsou et. al, 2008) και αποτελείται από 28 αντικείμενα με απαντήσεις στην κλίμακα Likert (1= καθόλου – 4= πάρα πολύ). Τα αντικείμενα χωρίζονται σε 13 υποκατηγορίες (απόσπαση προσοχής, ενεργητική αντιμετώπιση, αρνηση, χρήση ουσιών, χρήση συναισθηματικής υποστήριξης, χρήση οργανικής υποστήριξης, συμπεριφορική απεμπλοκή, διέξοδος, θετική αναπλαισίωση, προγραμματισμός, χιούμορ, αποδοχή, θρησκεία, αυτοκατηγορία) για να ελέγξουν τη προσαρμοστική (π.χ «Επικεντρώνομαι στο να κάνω κάτι για να αλλάξω την κατάσταση στην οποία βρίσκομαι.») και δυσπροσαρμοστική (π.χ «Αρνούμαι να πιστέψω ότι συμβαίνει.») αντιμετώπιση.
Παρακίνηση για φυσική δραστηριότητα
Η μεταβλητή αυτή θα μετρηθεί μέσω της κλίμακας αυτοσυμφωνίας (Self Regulation questionnaire – SRQ) (Sheldon et al., 2017)  που ξεκινά με την ερώτηση «Γιατί κάνεις φυσική δραστηριότητα;» και αποτελείται από 23 αντικείμενα με απαντήσεις διαβαθμισμένες με την κλίμακα Likert (1= διαφωνώ πολύ – 5= συμφωνώ). Οι απαντήσεις είναι χωρισμένες σε 5 υποκατηγορίες εκ των οποίων οι δύο είναι για να ελέγξουν την αυτόνομη παρακίνηση (π.χ «Επειδή είναι σημαντική για μένα.»), οι δύο την ελεγκτική (π.χ «Επειδή θα ένιωθα ενοχές/ένοχος/η, αν δεν έκανα.») και μία για την έλλειψη παρακίνησης (π.χ «Ειλικρινά, δεν ξέρω γιατί κάνω φυσική δραστηριότητα.»). Η κλίμακα αυτή έχει σταθμιστεί στα ελληνικά από (Ρηγούτσος, 2023).


Επίπεδα φυσικής δραστηριότητας
Για να δούμε πόση φυσική δραστηριότητα αναπτύσσουν τα παιδιά θα χρησιμοποιήσουμε τη σύντομη ελληνική έκδοση του διεθνούς ερωτηματολόγιου φυσικής δραστηριότητας (IPAQ) . Πρόκειται για αυτοχορηγούμενο όργανο ανάκλησης φυσικής δραστηριότητας για τις τελευταίες 7 ημέρες. Αναπτύχθηκε για να αξιολογήσουν τα γενικά επίπεδα σωματικής δραστηριότητας . Τα ερωτηματολόγιο αποτελείται από 7 στοιχεία, στα οποία τα παιδιά θα πρέπει να αναφέρουν τον χρόνο που αφιέρωσαν στην εκάστοτε φυσική δραστηριότητα. Για παράδειγμα « Κατά τις τελευταίες 7 ημέρες, πόσες ημέρες περπατήσατε για περισσότερο από 10 συνεχόμενα λεπτά;». Το ερωτηματολόγιο έχει σταθμιστεί στα ελληνικά (Papathanasiou et al., 2009).
Ψυχική ευημερία των παιδιών
 Για την μέτρηση της ψυχικής ευημερίας των παιδιών θα χρησιμοποιηθεί η κλίμακα υποκειμενικής ευτυχίας (The subjective happiness scale - SHS) (Lyubomirsky & Lepper, 1999). Η κλίμακα αυτή αποτελείται από 4 αντικείμενα με απαντήσεις διαβαθμισμένες από το 1 έως 7. Ένα παράδειγμα είναι: «Κάποιοι άνθρωποι είναι γενικά πολύ ευτυχισμένοι. Χαίρονται τη ζωή ανεξάρτητα από το τι συμβαίνει, παίρνοντας ό,τι καλύτερο από κάθε περίσταση.».  Η κλίμακα αυτή έχει σταθμιστεί στα ελληνικά (Karakasidou et al., 2016)
Μέθοδος Ανάλυσης 
 Για τη στατιστική ανάλυση των δεδομένων θα πραγματοποιήσουμε ανάλυση διαδρομών (path analysis), με την οποία θα παρουσιαστεί το συνολικό μοντέλο των παλινδρομήσεων των μεταβλητών. Για την ανάλυση θα χρησιμοποιήσουμε το πρόγραμμα R-studio.
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Ερωτηματολόγια
1. Κοινωνικές συγκρίσεις και σωματική δυσαρέσκεια
Κλίμακες Φιγούρων Μέτρησης της Σωματικής Δυσαρέσκειας -Βασισμένες στην Κλίμακα Φιγούρων της Collins (1991) (Figures Rating Scale)
Τα σκίτσα πιο κάτω δείχνουν διαφορετικά μεγέθη σώματος. Κύκλωσε τον αριθμό:
Α) Με ποιο παιδί νομίζεις ότι μοιάζει περισσότερο το σώμα σου (ΤΩΡΑ);
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Τα σκίτσα πιο κάτω δείχνουν διαφορετικά μεγέθη σώματος. Κύκλωσε τον αριθμό:
Β) Με ποιο παιδί θα ήθελες να μοιάζει περισσότερο το σώμα σου (ΜΕΛΛΟΝ);
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2. Κοινωνικές συγκρίσεις μέσω των μέσων κοινωνικής δικτύωσης
Κλίμακα συσχέτισης εμφάνισης με τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης ( The Appearance-Related Social Media Consciousness Scale - ASMC Scale)
	1. Όταν οι άνθρωποι με φωτογραφίζουν, σκέφτομαι πώς θα φαίνομαι αν αναρτηθούν οι φωτογραφίες στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2. Σκέφτομαι πώς θα φαίνονται συγκεκριμένα μέρη του σώματός μου όταν οι άνθρωποι βλέπουν τις φωτογραφίες μου στα μέσα ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ ΔΙΚΤΥΩΣΗΣ.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	3. Ακόμα και όταν είμαι μόνος/μόνη, φαντάζομαι πώς θα ήταν το σώμα μου σε μια φωτογραφία των μέσων κοινωνικής δικτύωσης.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4. Κατά τη διάρκεια της ημέρας, περνάω χρόνο σκεπτόμενος/σκεπτόμενη πόσο ελκυστικός/ ελκυστική μπορεί να φαίνομαι όταν οι άνθρωποι βλέπουν φωτογραφίες μου στα social media.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5. Προσπαθώ να μαντέψω πώς θα αντιδράσουν οι άνθρωποι στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης   στην εξωτερική  μου εμφάνιση στις φωτογραφίες μου.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6. Η ελκυστικότητά μου στις φωτογραφίες είναι πιο σημαντική από οτιδήποτε άλλο κάνω στα social media.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7. Όταν πηγαίνω σε κοινωνικές εκδηλώσεις, με νοιάζει περισσότερο να φαίνομαι ελκυστικός/ελκυστική στις φωτογραφίες που μπορεί να αναρτήσουν οι άνθρωποι
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης παρά να περνάω καλά.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8. Αν μια μη ελκυστική φωτογραφία μου αναρτηθεί στα social media, νιώθω άσχημα με τον εαυτό μου.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9. Κοιτάζω φωτογραφίες μου στα social media ξανά και ξανά.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	10. Μεγεθύνω τις φωτογραφίες των μέσων κοινωνικής δικτύωσης για να δω πώς μοιάζουν συγκεκριμένα μέρη του σώματός μου.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	11. Αν κάποιος με βγάλει μια φωτογραφία που μπορεί να αναρτηθεί στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, ζητώ να την κοιτάξω πρώτα για να βεβαιωθώ ότι δείχνω καλά.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	12. Πριν δημοσιεύσω φωτογραφίες στα social media, τις κόβω ή εφαρμόζω φίλτρα για να φαίνομαι καλύτερα.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7



1=Ποτέ, 2=Σχεδόν ποτέ, 3=Σπάνια, 4=Μερικές φορές, 5=Συχνά, 6=Σχεδόν πάντα, 7=Πάντα





















3. Κριτική από τους συνομηλίκους για το βάρος
Κλίμακα αντίληψης της κορoϊδίας (Perception of teasing scale, POTS)
	1
	Σου κάνανε πλάκα επειδή είσαι «βαρύς».
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Σε κορόιδεψαν επειδή είσαι «βαρύς»
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	2.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	3
	Γέλασαν μαζί σου γιατί προσπάθησες να κάνεις αθλήματα, επειδή είσαι «βαρύς».
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	3.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Σε αποκάλεσαν με παρατσούκλια όπως «χοντρός».
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	4.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Σε έδειξαν κοροϊδευτικά επειδή είσαι υπέρβαρος.
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	5.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Ο κόσμος κορόιδευε για το βάρος σου όταν 
μπήκες σε ένα δωμάτιο μόνος/η
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	6.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	Σε κορόιδεψαν επαναλαμβάνοντας κάτι που είπες επειδή το θεωρούσαν χαζό
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	7.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	8
	σε κορόιδευαν επειδή φοβόσουν
να κάνεις κάτι
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	8.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	Είπαν ότι φέρθηκες σαν χαζός
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	9.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	10
	Γελούσαν μαζί σου επειδή δεν κατάλαβες κάτι.
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	10.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	11
	Σε κορόιδεψαν  γιατί δεν έπιασες ένα αστείο
	Ποτέ
	
	Κάποιες φορές
	
	Πολύ συχνά

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	11.a
	Πόσο αναστατώθηκες;
	Δεν αναστατώθηκα καθόλου
	
	Αναστατώθηκα
	
	Αναστατώθηκα πολύ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5





4. Coping 
Σύντομη κλίμακα αντιμετώπισης  (Brief Cope Scale) 
	1
	Στρέφομαι προς τη δουλειά ή άλλες ασχολίες για να παίρνω το μυαλό μου από τα προβλήματα
	1
	2
	3
	4

	2
	Επικεντρώνομαι στο να κάνω κάτι για να αλλάξω την κατάσταση στην οποία βρίσκομαι.
	1
	2
	3
	4

	3
	Λέω στον εαυτό μου «αυτό δεν μπορεί να συμβαίνει».
	1
	2
	3
	4

	4
	Χρησιμοποιώ αλκοολούχα ποτά ή ναρκωτικά για να αισθάνομαι καλύτερα
	1
	2
	3
	4

	5
	Παίρνω συναισθηματική υποστήριξη από άλλους.
	1
	2
	3
	4

	6
	Παραιτούμαι από την προσπάθεια να το αντιμετωπίσω
	1
	2
	3
	4

	7
	Λαμβάνω μέτρα για να βελτιώσω την κατάσταση στην οποία βρίσκομαι.
	1
	2
	3
	4

	8
	Αρνούμαι να πιστέψω ότι συμβαίνει.
	1
	2
	3
	4

	9
	Λέω πράγματα για να εκτονωθούν τα αρνητικά μου συναισθήματα.
	1
	2
	3
	4

	10
	Παίρνω βοήθεια και συμβουλές από άλλους.
	1
	2
	3
	4

	11
	Χρησιμοποιώ αλκοολούχα ποτά ή ναρκωτικά για να μπορέσω να το ξεπεράσω.
	1
	2
	3
	4

	12
	Προσπαθώ να δω την κατάσταση με διαφορετικό τρόπο, πιο θετικά.
	1
	2
	3
	4

	13
	Εξασκώ κριτική προς τον εαυτό μου.
	1
	2
	3
	4

	14
	Προσπαθώ να σκεφτώ κάποια στρατηγική για το τι θα κάνω.
	1
	2
	3
	4

	15
	Παίρνω παρηγοριά και κατανόηση από κάποιον.
	1
	2
	3
	4

	16
	Παραιτούμαι από την προσπάθεια να ανταπεξέλθω
	1
	2
	3
	4

	17
	Ψάχνω για κάτι θετικό σε αυτό που συμβαίνει.
	1
	2
	3
	4

	18
	Κάνω αστεία για αυτό που συμβαίνει.
	1
	2
	3
	4

	19
	Κάνω κάτι για να μην το σκέφτομαι, όπως πηγαίνω στο σινεμά, βλέπω τηλεόραση, διαβάζω, ονειροπολώ, κοιμούμαι, πάω για ψώνια.
	1
	2
	3
	4

	20
	Αποδέχομαι την πραγματικότητα για αυτό που έγινε.
	1
	2
	3
	4

	21
	Εκφράζω τα αρνητικά μου συναισθήματα.
	1
	2
	3
	4

	22
	Προσπαθώ να βρω παρηγοριά στη θρησκεία ή άλλες πνευματικές
ενασχολήσεις
	1
	2
	3
	4

	23
	Προσπαθώ να πάρω συμβουλές και βοήθεια από άλλους για το τι να κάνω.
	1
	2
	3
	4

	24
	Μαθαίνω να ζω με το πρόβλημα.
	1
	2
	3
	4

	25
	Σκέφτομαι σοβαρά για το τι βήματα πρέπει να ακολουθήσω.
	1
	2
	3
	4

	26
	Ρίχνω το φταίξιμο στον εαυτό μου για αυτό που έγινε.
	1
	2
	3
	4

	27
	Προσεύχομαι ή αυτοσυγκεντρώνομαι.
	1
	2
	3
	4

	28
	Ειρωνεύομαι την κατάσταση.
	1
	2
	3
	4


















5. Κίνητρα για φυσική δραστηριότητα
Ερωτηματολόγιο αυτοσυμφωνίας (Self Cordance questionnaire – SRQ)
Όταν λέμε φυσική δραστηριότητα, εννοούμε ότι κινούμαστε, παίζουμε ή γυμναζόμαστε. Φυσική δραστηριότητα είναι οποιαδήποτε δραστηριότητα κάνει την καρδιά σου να χτυπά γρηγορότερα ή σε κάνει να λαχανιάζεις κάποιες φορές. Σχετικά λοιπόν με τη φυσική δραστηριότητα, θα θέλαμε να σε ρωτήσουμε το εξής:
	Γιατί κάνεις φυσική δραστηριότητα;
	Διαφωνώ πολύ
	Διαφωνώ
	Ούτε συμφωνώ ούτε διαφωνώ
	Συμφωνώ πολύ
	Συμφωνώ

	1. 
	Επειδή αν κάνω φυσική δραστηριότητα, θα με συμπαθούν περισσότερο οι άνθρωποι που είναι σημαντικοί για μένα (δηλαδή γονείς, δάσκαλοι). (ext1)
	1
	2
	3
	4
	5

	2. 
	Επειδή θέλω να νιώθω περήφανος/η για τον εαυτό μου. (injap1)
	1
	2
	3
	4
	5

	3. 
	Επειδή θα ένιωθα ενοχές/ένοχος/η, αν δεν έκανα. (injav1)
	1
	2
	3
	4
	5

	4. 
	Επειδή εκτιμώ πολύ τη φυσική δραστηριότητα. (ide1)
	1
	2
	3
	4
	5

	5. 
	Επειδή απολαμβάνω τη φυσική δραστηριότητα. (im1)
	1
	2
	3
	4
	5

	6. 
	Κάποτε είχα πολλούς λόγους για να κάνω φυσική δραστηριότητα, αλλά δεν έχω πια.(amo1)
	1
	2
	3
	4
	5

	7. 
	Επειδή αν δεν κάνω φυσική δραστηριότητα, οι άλλοι θα θυμώσουν. (ext2)
	1
	2
	3
	4
	5

	8. 
	Επειδή θα ντρεπόμουν, αν δεν έκανα. (injav2)
	1
	2
	3
	4
	5

	9. 
	Επειδή θέλω να αποδείξω στον εαυτό μου ότι είμαι ικανός/ή. (injap2)
	1
	2
	3
	4
	5

	10. 
	Επειδή είναι σημαντική για μένα. (ide2)
	1
	2
	3
	4
	5

	11. 
	Επειδή είναι διασκεδαστική.  (im2)
	1
	2
	3
	4
	5

	12. 
	Ειλικρινά, δεν ξέρω γιατί κάνω φυσική δραστηριότητα. (amo2)
	1
	2
	3
	4
	5

	13. 
	Επειδή θα βρω τον μπελά μου, αν δεν κάνω φυσική δραστηριότητα. (ext3)
	1
	2
	3
	4
	5

	14. 
	Επειδή θα ένιωθα αποτυχημένος/η, αν δεν έκανα. (injav3)
	1
	2
	3
	4
	5

	15. 
	Επειδή η φυσική δραστηριότητα ενισχύει την αυτοπεποίθησή μου. (injap3)
	1
	2
	3
	4
	5

	16. 
	Επειδή είναι προσωπική μου επιλογή να κάνω. (ide3)
	1
	2
	3
	4
	5

	17. 
	Δεν είμαι σίγουρος/η. Αναρωτιέμαι αν πρέπει να συνεχίσω να κάνω φυσική δραστηριότητα. (amo3)
	1
	2
	3
	4
	5

	18. 
	Επειδή δεν έχω άλλη επιλογή από το να κάνω. (ext4)
	1
	2
	3
	4
	5

	19. 
	Επειδή δεν θέλω να νιώθω άσχημα για τον εαυτό μου. (injav4)
	1
	2
	3
	4
	5

	20. 
	Επειδή θέλω να νιώθω καλά με τον εαυτό μου. (injap4)
	1
	2
	3
	4
	5

	21. 
	Επειδή η φυσική δραστηριότητα έχει σημασία για μένα. (ide4)
	1
	2
	3
	4
	5

	22. 
	Επειδή είναι χαρά μου να κάνω φυσική δραστηριότητα. (im3)
	1
	2
	3
	4
	5

	23. 
	Επειδή η φυσική δραστηριότητα έχει ενδιαφέρον. (im4)
	1
	2
	3
	4
	5

	24. 
	Ήξερα γιατί κάνω φυσική δραστηριότητα, αλλά δεν ξέρω γιατί συνεχίζω ακόμα. (amo4)
	1
	2
	3
	4
	5



6. Επίπεδα φυσικής δραστηριότητας
Ερωτηματολόγιο Φυσικής Δραστηριότητας IPAQ 7ήμερη έκδοση

Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν στο χρόνο που έχετε αφιερώσει για κάποια σωματική δραστηριότητα τις τελευταίες 7 ημέρες. Περιλαμβάνουν ερωτήσεις σχετικά με δραστηριότητες που κάνετε κατά την εργασία σας, στις μετακινήσεις σας, στις δουλειές του σπιτιού, του κήπου και στον ελεύθερο χρόνο σας για ψυχαγωγία, άσκηση ή άθληση. Σας παρακαλώ να απαντήσετε όλες τις ερωτήσεις, ακόμα και εάν πιστεύετε ότι δεν είστε ένα ιδιαίτερα σωματικά δραστήριο άτομο.  Πριν απαντήσετε τις ερωτήσεις 1 και 2, σκεφτείτε όλες τις έντονες σωματικές δραστηριότητες που κάνατε κατά τις τελευταίες 7 ημέρες. Μια έντονη σωματική δραστηριότητα αναφέρεται σε δραστηριότητες που απαιτούν έντονη σωματική προσπάθεια και σας κάνουν να αναπνέετε σημαντικά δυσκολότερα από ότι συνήθως. Σκεφθείτε μόνο τις έντονες σωματικές δραστηριότητες που κάνατε και είχαν διάρκεια μεγαλύτερη από 10 λεπτά κάθε φορά.
1. Κατά τις τελευταίες 7 ημέρες, πόσες ημέρες κάνατε κάποια έντονη σωματική δραστηριότητα, όπως σκάψιμο, έντονη άσκηση με βάρη, τρέξιμο σε διάδρομο με κλίση, γρήγορο τρέξιμο, aerobics, γρήγορη ποδηλασία, γρήγορη κολύμβηση, τένις μονό, αγώνας σε γήπεδο (ποδόσφαιρο, basketball-μπάσκετ, volleyball-βόλεϊ, κλπ); 
             Ημέρες ανά εβδομάδα
Καμία έντονη φυσική δραστηριότητα →	Πηγαίνετε στην ερώτηση 3
2. Τις ημέρες που κάνατε κάποια έντονη σωματική δραστηριότητα, πόσο χρόνο αφιερώνατε συνήθως;  
 	   Ώρες ανά ημέρα
 	  Λεπτά ανά ημέρα
Δε γνωρίζω / Δεν είμαι σίγουρος

Πριν απαντήσετε τις ερωτήσεις 3 και 4, σκεφτείτε όλες τις μέτριας έντασης σωματικές δραστηριότητες που κάνατε κατά τις τελευταίες 7 ημέρες. Μια μέτριας έντασης σωματική δραστηριότητα αναφέρεται σε δραστηριότητες που απαιτούν μέτρια σωματική προσπάθεια και σας κάνουν να αναπνέετε κάπως δυσκολότερα από ότι συνήθως. Σκεφθείτε μόνο τις μέτριας έντασης σωματικές δραστηριότητές που κάνατε και είχαν διάρκεια μεγαλύτερη από 10 λεπτά κάθε φορά. 
3. Κατά τις τελευταίες 7 ημέρες, πόσες ημέρες κάνατε κάποια μέτρια σωματική δραστηριότητα, όπως το να σηκώσετε και να μεταφέρετε ελαφρά βάρη (λιγότερο από 10 κιλά), συνολική καθαριότητα του σπιτιού, ήπιες ρυθμικές ασκήσεις σώματος, ποδηλασία αναψυχής με χαμηλή ταχύτητα, χαλαρή κολύμβηση; Σας παρακαλώ να μη συμπεριλάβετε το περπάτημα.
             Ημέρες ανά εβδομάδα
Καμία μέτριας έντασης φυσική δραστηριότητα → Πηγαίνετε στην ερώτηση 5
4. Πόσο χρόνο καταναλώσατε συνήθως για τις φυσικές δραστηριότητες μέτριας έντασης σε μία από τις ημέρες αυτές;
 	   Ώρες ανά ημέρα
 	  Λεπτά ανά ημέρα
Δε γνωρίζω / Δεν είμαι σίγουρος.

Πριν απαντήσετε στις ερωτήσεις 5 και 6, σκεφτείτε το χρόνο που περπατήσατε κατά τις τελευταίες 7 ημέρες. Να συμπεριλάβετε το περπάτημα στο χώρο της εργασίας σας, στο σπίτι, στις μετακινήσεις σας και στον ελεύθερο χρόνο σας για ψυχαγωγία, άσκηση ή άθληση.

5. Κατά τις τελευταίες 7 ημέρες, πόσες ημέρες περπατήσατε για περισσότερο από 10 συνεχόμενα λεπτά;  
       _____   ημέρες ανά εβδομάδα   
εάν δεν περπατήσατε καμία φορά περισσότερο από 10 συνεχόμενα λεπτά, τότε προχωρήστε στην ερώτηση 7                 

                                    
6. Τις ημέρες που περπατήσατε, για περισσότερο από 10 συνεχόμενα λεπτά, πόσο χρόνο περάσατε περπατώντας;         
_____   λεπτά ανά ημέρα                  
     δεν γνωρίζω/δεν είμαι βέβαιος   
7. Κατά τις τελευταίες 7 ημέρες, πόσο χρόνο περάσατε καθισμένος/η σε μια συνηθισμένη μέρα; Ο χρόνος αυτός μπορεί να περιλαμβάνει το χρόνο που περνάτε καθισμένος/η στο σπίτι, στο γραφείο, στο αυτοκίνητο, όταν διαβάζετε, όταν είστε με φίλους, ξεκουράζεστε σε πολυθρόνα ή βλέπετε τηλεόραση, αλλά δεν περιλαμβάνει τον ύπνο.  
  _____   ώρες ανά ημέρα                
δεν γνωρίζω/δεν είμαι βέβαιος

7. Ψυχική ευημερία
 Κλίμακα υποκειμενικής ευτυχίας (The subjective happiness scale - SHS)
Για κάθε μια από τις παρακάτω δηλώσεις ή /και ερωτήσεις, παρακαλώ κυκλώστε εκείνο το σημείο στην κλίμακα απαντήσεων που αισθάνεστε ότι είναι το πιο κατάλληλο για να περιγράψει τον εαυτό
σας.


1. Γενικά, θεωρώ τον εαυτό μου:
1	2	3	4	5	6	7
Όχι ιδιαίτερα	Ιδιαίτερα ευτυχισμένο ευτυχισμένο άτομο	άτομο
2. Σε σύγκριση με τους περισσότερους από τους ομοίους μου, θεωρώ τον εαυτό μου: 1	2	3	4	5	6	7
Λιγότερο	Περισσότερο
ευτυχισμένο	ευτυχισμένο


3. [bookmark: _Hlk137635278]Κάποιοι άνθρωποι είναι γενικά πολύ ευτυχισμένοι. Χαίρονται τη ζωή ανεξάρτητα από το τι συμβαίνει, παίρνοντας ό,τι καλύτερο από κάθε περίσταση. Σε ποιο βαθμό σας περιγράφει ο παραπάνω χαρακτηρισμός;
1	2	3	4	5	6	7
Καθόλου	Πάρα πολύ


4. Κάποιοι άνθρωποι γενικά δεν είναι πολύ ευτυχισμένοι. Μολονότι δεν έχουν κατάθλιψη, ποτέ δεν φαίνονται τόσο ευτυχισμένοι όσο θα μπορούσαν να είναι. Σε ποιο βαθμό σας περιγράφει ο παραπάνω χαρακτηρισμός;
1	2	3	4	5	6	7







image1.emf

image2.emf

