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ΠΕΡΙΛΗΨΗ: 

 
Η εφηβεία είναι µία περίοδος µεταβατική ,  όπου το άτοµο έρχεται αντιµέτωπο 

µε τις σωµατικές , γνωστικές και κοινωνικές αλλαγές της ανάπτυξης του. Αυτές 

οι αλλαγές µπορεί να οδηγήσουν σε ελάττωση των αισθηµάτων της αυτοαξίας  

και προκαλούν στρες. Η δυσαρέσκεια του σχήµατος και του βάρους του 

σώµατος στους εφήβους αυξάνει την επικινδυνότητα για την ανάπτυξη 

διατροφικών διαταραχών και διαταραχών της εικόνας σώµατος στην ενήλικη 

ζωή. Η εικόνα σώµατος περιλαµβάνει απόψεις του ατόµου που σχετίζονται µε 

το σώµα του. Οι απόψεις αυτές συνδέονται µε την αυτοεκτίµηση , την 

διατροφή , την φυσική δραστηριότητα και την συναισθηµατική σταθερότητα. Η 

αυτοεκτίµηση σύµφωνα µε τις υπάρχουσες θεωρίες αναγνωρίζεται σαν 

προάγγελος της ανάπτυξης αρνητικής εικόνας σώµατος είτε άµεσα διά µέσου 

άλλων παραγόντων είτε µαζί µε άλλους παράγοντες. Η διατροφή αποτελεί  

τον βασικό παράγοντα διαµόρφωσης του σώµατος. Αυτό την κάνει εργαλείο 

εξαιρετικά σηµαντικό στον έφηβο που τον απασχολεί το σώµα του και 

επιθυµεί να το αλλάξει. Ταυτόχρονα όµως εάν δεν το χειριστεί σωστά µπορεί 

να προκύψουν αρνητικά αποτελέσµατα. Σκοπός της παρούσας πτυχιακής 
εργασίας είναι η διαπίστωση στην εφηβική ηλικία των θεµάτων που αφορούν 

την εικόνα σώµατος , την αυτοεκτίµηση και την διατροφή βάση της 

παγκόσµιας βιβλιογραφίας. Εστιάζει σε 4 βασικά θέµατα: 

(1) την εικόνα σώµατος κατά την εφηβεία 

 (2) την αυτοεκτίµηση κατά την εφηβεία 

 (3) τις εφηβικές διατροφικές συνήθειες βάση της εικόνας σώµατος 

 (4) τα προγράµµατα προαγωγής της υγείας και πρόληψης της δυσαρέσκειας 

σώµατος. Η συµπεριφοριστική παρέµβαση που έχει σκοπό την βελτίωση των 

διαιτητικών συνηθειών του εφήβου και της φυσικής του κατάστασης  µπορεί 

να εφαρµοστεί µε ασφάλεια και χωρίς δυσµενείς ψυχολογικές επιδράσεις σε 

όλους τους εφήβους ακόµη και εκείνους που κρίνονται ως υπέρβαροι. 
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SUMMARY: 
 

Adolescence is a time of transition, with individuals trying to deal with the 

physical, cognitive, and social changes. These changes can be stressful, and 

may lead to significant declines in feelings of self-worth. During adolescence, 

body shape and body weight dissatisfaction creates risk for the development 

of body image and eating disturbances. Body image involves an individual’s 

body-related self-perceptions and self-attitudes, and is linked to self-esteem, 

eating and exercise behaviors, and emotional stability. Theories of the 

development of poor body image and eating disturbances often characterize 

low self-esteem as a precursor, either directly mediated by other variables, or 

in interaction with them. Nutrition is very important for human development. It 

is a major tool for adolescents who are interested in their appearance and 

looking for a change. On the other hand if that tool is not used properly, 

maybe negative factors will arise. The purpose of the present dissertation is to 

identify in the literature, concerns about body image, self-esteem and nutrition 

in adolescents. It focuses on four major issues:  

(1) Body image during adolescence.  

(2) Self-esteem during adolescence.  

(3) Nutrition in adolescence because of body image. 

(4)Treatment and prevention programs which can help to prevent the negative 

effects of body dissatisfaction. Behavioral intervention directed at improving 

physical activity and diet habits may be safely undertaken by adolescents, 

including those who are overweight and those who are at risk for becoming 

overweight, without adverse psychological consequences. 
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ΚΚΚΕΕΕΦΦΦΑΑΑΛΛΛΑΑΑΙΙΙΟΟΟ    111:::   ΕΕΕφφφηηηβββεεείίίααα    κκκαααιιι   δδδιιιααατττρρροοοφφφήήή                      

1.1 Γενικά χαρακτηριστικά της εφηβείας              

Η εφηβεία χαρακτηρίζεται ως µια από τις µεταβατικές περιόδους της 

ζωής.Είναι η περίοδος στη ζωή ενός ανθρώπου η οποία ξεκινάει µε την ήβη 

και φτάνει ως την ενηλικίωση µε σκοπό να οδηγήσει στην ανάπτυξη-ωρίµανση 

του οργανισµού.(Worthington&Rees , 1996) Η εφηβεία περιλαµβάνει την ήβη 

και την ψυχοκοινωνική ανάπτυξη του ατόµου.Η έναρξη της εφηβείας ορίζεται 

µε την ήβη.Η περίοδος από πέντε µέχρι δέκα ετών λέγεται λανθάνουσα.Ο 

όρος αυτός είχε δοθεί καταρχάς από τον Freud, o οποίος θεώρησε την 

περίοδο αυτή της σχολικής ηλικίας σχετικά ηρεµότερη από τις προηγούµενες 

και τις επόµενες.Το τέλος της λανθάνουσας περιόδου είναι µεταξύ 8 µε 10 

ετών.(Μπεράτη , 1987)Η ήβη αρχίζει κατά το τέλος της λανθάνουσας 

περιόδου ,περίπου στα 10,5-11 έτη και ολοκληρώνεται βαθµιαία µε την 

έναρξη της ενήλικης ζωής ,περίπου από τα 18 έως τα 21 χρόνια.(Τσιαντής 

,2001) Η ήβη αποτελεί το κορυφαίο και πιο χαρακτηριστικό γνώρισµα της 

εφηβείας.Είναι οι σωµατικές και όχι µόνο δηλαδή αλλαγές που 

µεταµορφώνουν σταδιακά το παιδί σε ώριµο σεξουαλικά, ικανό για 

αναπαραγωγή ενήλικα.Η ήβη αποτελεί περίοδο στην οποία παρατηρείται 

σεξουαλική ωριµότητα και ικανότητα για  αναπαραγωγή. Κατά κανόνα 

εµφανίζεται νωρίτερα στα κορίτσια περίπου στα 11 έτη και αργότερα στα 

αγόρια περίπου στα 13 έτη.(Butte , 2000) Η εφηβεία ως αναπτυξιακή 

περίοδος διαιρείται επιστηµονικώς σε τρία στάδια α)στην πρώιµη εφηβική 

ηλικία(10,5 -11 έως 14 ετών) β)στην µέση εφηβική ηλικία(14 έως 16-17 ετών) 

γ)στην όψιµη εφηβική ηλικία(16-17 έως 20-21 ετών).(Cusatis & Shannon, 

1996) Κατά την εφηβεία µεταβάλλεται ο σταθερός αλλά αργός ρυθµός 

ανάπτυξης της παιδικής ηλικίας και επιταχύνεται σε εντυπωσιακό βαθµό.Στην 

περίοδο αυτή συµβαίνει η διαφοροποίηση µεταξύ των δύο φύλων.Πρέπει να 

σηµειωθεί ότι η εφηβεία αποτελεί την δεύτερη φάση στην ζωή του ανθρώπου 

µετά την βρεφική ηλικία που ο ρυθµός ανάπτυξης είναι γρήγορος και 

αλµατώδης.Επίσης τα δύο φύλα διαφοροποιούνται ως προς τον ρυθµό 
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ανάπτυξης, την ηλικία εµφάνισης της ήβης και την εκδήλωση των 

δευτερογενών χαρακτηριστικών του φύλου. 

Πίνακας 1: Τα στάδια της εφηβείας όπως διαχωρίζονται επιστηµονικά 

Στάδια της εφηβείας Χρονικά όρια ( έτη ) 

Πρώιµη εφηβική ηλικία 10,5-11 έως 14 

Μέση εφηβική ηλικία 14 έως 16-17 

Όψιµη εφηβική ηλικία 16-17 έως 20-21 

Οι σωµατικές αλλαγές που συµβαίνουν στην εφηβεία είναι αποτέλεσµα 

µιας σειράς ενδοκρινικών µεταβολών.Οι ενδοκρινικές αυτές µεταβολές 

περιλαµβάνουν την ωρίµανση των γεννητικών οργάνων ,την εµφάνιση και 

ανάπτυξη των δευτερογενών χαρακτηριστικών του φύλου ,την επιτάχυνση της 

κατά µήκος αύξησης και τέλος τις αλλαγές στη σύσταση του σώµατος, στα 

όργανα και στις  λειτουργίες του οργανισµού.(Τσιαντής , 2001)    

 Ωστόσο πέραν της σωµατικής ανάπτυξης που συµπεριλαµβάνει την 

αύξηση του βάρους και του ύψους καθώς και την αλλαγή στη σύσταση του 

σώµατος παρατηρούνται και αλλαγές στην ψυχοκοινωνική ανάπτυξη του 

ατόµου.(Thompson et all , 1990) Καθώς οι έφηβοι µπορούν πια να σκέπτονται 

συνδυάζοντας διάφορες πιθανότητες, αρχίζουν και δηµιουργούν θεωρίες για 

να εξηγήσουν τον κόσµο γύρω τους και µέσα τους. Χαρακτηριστικό των 

θεωριών αυτών είναι ο µεγάλος ιδεαλισµός και η αντίθεση στις κατεστηµένες 

αξίες.Ταυτόχρονα δηµιουργούνται οµάδες του ίδιου φύλου, που είναι 

ανταγωνιστικές στις συµβατικές συνήθειες των µεγάλων, αλλά που υιοθετούν 

νέες συµβατικές καταστάσεις, όπως το ίδιο ντύσιµο,το ίδιο κόψιµο µαλλιών.Οι 

οµάδες αυτές στηρίζουν τους εφήβους στην προσπάθεια τους για 

ανεξαρτησία από τους γονείς και βοηθούν να σταθεροποιήσουν την ταυτότητα 

τους µε την έντονη διαπροσωπική ανταλλαγή εµπειριών, που συµβαίνει σ' 

αυτές.Ο ρόλος των γονιών είναι ιδιαίτερα δύσκολος στην περίοδο αυτή, γιατί 

θα πρέπει να συνδυάζει τη σταθερότητα εξάσκησης ελέγχου και περιορισµών 

µε την κατανόηση απέναντι στην αλλοπρόσαλλη συµπεριφορά του εφήβου, 

που προσπαθεί ν' αποµακρυνθεί, οπότε τους ανταγωνίζεται και τους µειώνει, 

αλλά και έµµεσα ζητά την προστασία και την αγάπη τους.( Μπεράτη, 1987)Οι 
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έφηβοι έρχονται αντιµέτωποι µε γνωστικές και κοινωνικές αλλαγές. Οι αλλαγές 

αυτές µπορεί να είναι εξαιρετικά στρεσσογόνες και µπορεί να οδηγήσουν σε 

τροµερές πτώσεις  του αισθήµατος της αυτό-αξίας.(Bowker, A. , 2006)  

 Το τέλος της εφηβείας σηµατοδοτείται όταν το άτοµο αποκτάει κάποια 

χαρακτηριστικά και αφήνει πίσω του τα επαναστατικά χαρακτηριστικά της 

εφηβείας.Όταν στο άτοµο εγκαθίσταται µια προσωπική ταυτότητα που 

περιλαµβάνει παράλληλα ένα σύστηµα ηθικών αξιών και αφοσίωσης 

στην εργασία.Όταν το άτοµο αναπτύσσει την ικανότητα για διάρκεια στον 

διαπροσωπικό τοµέα, που του επιτρέπει να δηµιουργήσει σηµαντικές και 

αµοιβαίες σχέσεις τόσο µη σεξουαλικές όσο και σεξουαλικές.Τέλος όταν το 

άτοµο πετυχαίνει την ψυχολογική ανεξαρτησία από τους γονείς του, η οποία 

του επιτρέπει να γυρίσει κοντά τους σε µια νέα σχέση βασισµένη στην ισότητα 

και τον αµοιβαίο σεβασµό τότε ολοκληρώνεται η περίοδος της εφηβείας. 

1.2 Μεταβολές στον τρόπο ζωής 

1.2.1 Σωµατικές µεταβολές κατά την εφηβεία 

Κατά την εφηβεία συµβαίνουν µεταβολές που επηρεάζουν τον καθολικό 

τρόπο ζωής του παιδιού που µετατρέπεται σιγά σιγά σε έφηβο. Οι µεταβολές 

αυτές σχετίζονται µε την σεξουαλική ωρίµανση, τις αλλαγές στο σωµατικό 

βάρος και ύψος, την αλλαγή στη σύσταση του σώµατος, την αλλαγή στην 

σκελετική ανάπτυξη και τέλος τις αλλαγές που σηµειώνονται στην 

ψυχοκοινωνική του ανάπτυξη. (Cusatis & Shannon  , 1996)   

 Η σεξουαλική ωρίµανση χαρακτηρίζεται από αλλαγές στον εγκέφαλο 

και στον υποθάλαµο, οι οποίες προκαλούν την απελευθέρωση της ορµόνης 

που διεγείρει την έκκριση των γοναδοτροπινών από τον υποθάλαµο. Η 

έκκριση των γοναδοτροπινών προκαλεί την έκκριση των ορµονών που είναι 

υπεύθυνες για την ανάπτυξη των περισσότερων από τα δευτερεύοντα 

χαρακτηριστικά του φύλου δηλαδή των οιστρογόνων και της προγεστερόνης 

στα κορίτσια και της τεστοστερόνης στα αγόρια.Ειδικότερα, στα κορίτσια 

έχουµε αύξηση των ωοθηκών, του στήθους και ανάπτυξη τριχοφυΐας στην 

περιοχή του εφηβαίου και όλα αυτά αρκετά πριν εµφανιστεί η περίοδος.(Slap, 

1994)Η εφηβεία οδηγεί όπως προαναφέρθηκε στην διαφοροποίηση των δύο 
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φύλων.Η διαφοροποίηση αυτή χαρακτηρίζεται από  µεταβολές στην ύπαρξη 

και στον τρόπο ζωής των εφήβων που δεν είναι ίδιες για τα δύο φύλα.Στα 

κορίτσια επέρχεται η εµµηναρχή κατά µέσο όρο στα 13 έτη (10-16 ετών).Ο 

παράγοντας αυτός έχει σηµαντική επίδραση όχι µόνο στην ανάπτυξη και στις 

διατροφικές απαιτήσεις αλλά και στην ψυχολογική κατάσταση των έφηβων 

κοριτσιών.Στα αγόρια παρατηρείται, κατά την πρώιµη περίοδο της ήβης, 

αύξηση των γεννητικών οργάνων ,ενώ οι αλλαγές στην φωνή, στο δέρµα και 

στην κατανοµή της τριχοφυΐας επέρχονται αργότερα.Η διαφορά των δύο 

φύλων παρατηρείται και στις αλλαγές στο βάρος, ύψος και στη σύσταση του 

σώµατος.Πριν την εφηβεία αγόρια και κορίτσια έχουν περίπου το ίδιο 

σωµατικό µέγεθος, µε µικρές µόνο διαφοροποιήσεις. Με την έναρξη της ήβης 

οι ρυθµοί ανάπτυξης δεν είναι ίδιοι για τα δύο φύλα.(Τσιαντής , 2001) 

Συνηθέστερα τα κορίτσια φτάνουν στον µέγιστο ρυθµό ανάπτυξης περίπου 

στα 10-11 έτη ενώ ξεπερνούν σε ύψος τα αγόρια στα πρώτα χρόνια της 

εφηβείας κατά 4-5 εκατοστά.Ο µέγιστος ρυθµός ανάπτυξης του ύψους 

προηγείται κατά 6 µήνες από το µέγιστο ρυθµό αύξησης βάρους και φτάνει σε 

µια αύξηση της τάξης των 8,3 κιλών ανά χρόνο στην ηλικία των 12,5 ετών. Το 

ποσοστό του λίπους στο σώµα των κοριτσιών µεταβάλλεται από 19% πριν 

την ήβη σε 23% στο τέλος της εφηβείας.Η εναπόθεση λιπώδους ιστού 

επιφέρει ορισµένες αλλαγές στο σώµα των κοριτσιών.Αλλάζει το σχήµα του 

σώµατος τους καθώς η εναπόθεση του λιπώδους ιστού γίνεται κυρίως στους 

γλουτούς και το στήθος.Από την άλλη για τα αγόρια ο µέγιστος ρυθµός 

ανάπτυξης φτάνει στα 12-13 χρόνια.Στο τέλος της εφηβείας το αγόρι 

ξεπερνάει το κορίτσι κατά 10-12 εκατοστά συνήθως.Στα αγόρια ο ρυθµός 

ανάπτυξης ύψους µε τον ρυθµό ανάπτυξης βάρους συµπίπτουν και φτάνουν 

γύρω στα 9 εκατοστά το χρόνο.Όσων αφορά την σκελετική ανάπτυξη η 

περίοδος της εφηβείας είναι εξαιρετικά κρίσιµη καθώς στην περίοδο αυτή 

αποκτάται το 40% της συνολικής οστικής µάζας.Στα αγόρια η οστική µάζα 

αυξάνεται µέχρι την ηλικία των 15-18 ετών και στα κορίτσια µέχρι την ηλικία 

των 15-16.Ο σκελετός κατά την εφηβεία µεγαλώνει και αλλάζουν οι διαστάσεις 

των οστών.Πιο συγκεκριµένα στα αγόρια παρατηρείται διαφορά στους ώµους 

και στα κορίτσια διαφορά στην λεκάνη.(Cusatis & Shannon  , 1996) 
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1.2.2 Ψυχικές µεταβολές κατά την εφηβεία  

  Η εφηβεία δεν είναι απλώς µία ενδιάµεση φάση µεταξύ παιδικής ηλικίας 

και ενήλικης ζωής αλλά µία περίοδος όπου σηµαντικές ψυχικές, νοητικές και 

ψυχοκοινωνικές διαδικασίες επισυµβαίνουν.Μέσα στις διαδικασίες αυτές 

συµπεριλαµβάνεται η σταθεροποίηση της εικόνας του εαυτού, η διαµόρφωση 

της ατοµικής ταυτότητας και του χαρακτήρα, η επίτευξη της δυναµικής 

ισορροπίας των στοιχείων του  ψυχικού οργάνου µε την αρµονική απαρτίωση 

των επιµέρους λειτουργιών του, καθώς και η αυτονοµία του ατόµου, η ένταξη 

στον ευρύτερο κοινωνικό χώρο, η διαµόρφωση συναισθηµατικών σχέσεων 

εκτός της οικογένειας και η οριοθέτηση στόχων και σκοπών.(Τσιαντής , 2001) 

Ο εαυτός γίνεται εξαιρετικά περίπλοκος όσο περνάει η ηλικία.Κατά τον Harter 

(1988) υποστηρίζεται ότι καθώς τα παιδιά µεταβαίνουν δια µέσου της µέσης 

παιδικής ηλικίας στην προεφηβεία αυξάνονται σε αριθµό οι πτυχές του εαυτού 

τους.Τα µικρά παιδιά έχουν την τάση να διογκώνουν την αίσθηση της 

επάρκειας για την ζωή.Για παράδειγµα τα µικρά παιδιά αξιολογούν τον εαυτό 

τους πολύ θετικά σεβόµενα όλες τις πτυχές του.Από την άλλη, τα µεγαλύτερα  

παιδιά και οι έφηβοι συγκρίνουν πολύ περισσότερο τους εαυτούς τους µε τους 

συνοµήλικους τους.Οδηγούνται κατά αυτόν τον τρόπο σε περίπλοκες 

αξιολογήσεις των ικανοτήτων τους οι οποίες είναι πολύ αυστηρές.Κατά την 

εφηβεία οι έφηβοι πιθανά να αντιµετωπίσουν πτώση στη γενικότερη 

ικανοποίηση που δέχονται από τον εαυτό τους και/ή µπορεί να 

αντιµετωπίζουν πτώση σε συγκεκριµένες πτυχές του εαυτού τους που 

αφορούν την εµφάνιση,την αθλητική συµµετοχή ή την ανταπόκριση στις 

σχολικές επιδόσεις.(Bowker , 2006) Για τον έφηβο η  συνειδητοποίηση για το 

ποιος είναι, η συνείδηση του εαυτού του και η ενδοσκόπηση που κάνει 

αυξάνονται δραµατικά.Ο κύριος αναπτυξιακός  στόχος στην µεταβατική αυτή 

περίοδο της εφηβείας είναι η αναζήτηση της ταυτότητας που έχει το άτοµο.Το 

άτοµο αναζητάει το ποιος είναι και τι θέλει να κάνει στην ζωή του.Επίσης κατά 

την εφηβεία είναι επιθυµητή και πολύ σηµαντική η θελκτική αίσθηση του 

εαυτού.(Huang, 2007)Παρατηρούνται διαφορές στις µεταβολές που αφορούν 

τα δύο φύλα και στην ψυχοκοινωνική τους ανάπτυξη.Τα κορίτσια κατά την 

εφηβεία τα συνοδεύει ιδιαίτερη ανησυχία για την εµφάνιση τους και εστιάζουν 
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υπερβολικά σε αυτήν Η εφηβεία για τα κορίτσια αποτελεί περίοδο ξεχωριστής 

και σοβαρής εµβάθυνσης στην αυτοεκτίµηση.∆υστυχώς οι αναπτυξιακές 

αλλαγές που γίνονται κατά την εφηβεία και αφορούν τα κορίτσια τα οδηγούν 

σε ακραίες συµπεριφορές.Οι ακραίες αυτές συµπεριφορές έχουν ως στόχο όχι 

απλά να προσεγγίσουν το ιδανικό πρότυπο της υπερβολικά αδύνατης 

οµορφιάς που παρουσιάζεται στην κοινωνία αλλά να το ξεπεράσουν και να 

φτάσουν ακόµη πιο πέρα από αυτό.(Tiggeman , 2005)    

 Η επικρατούσα ιδανική εικόνα σώµατος ανάµεσα στα αγόρια έχει γίνει 

αυτή ενός πολύ µυώδη άνδρα.( Storvoll et al., 2005)Υπάρχουν δύο 

κατηγορίες αγοριών που δεν είναι ικανοποιηµένα µε την εξωτερική τους 

εµφάνιση.Εκείνα που δεν είναι ικανοποιηµένα µε το σώµα τους επειδή είναι 

µικροκαµωµένο και εκείνα που δεν είναι ικανοποιηµένα µε το σώµα τους 

επειδή είναι υπέρβαρο.(Smolak , L. , 2003)Ωστόσο τα αγόρια έχουν 

υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης σώµατος και αυτοεκτίµησης και 

επηρεάζονται σε µικρότερο βαθµό από τα κορίτσια.(Ricciardeli et all , 2000 ) 

Στην όψιµη εφηβική ηλικία οι έφηβες που νοµίζουν ότι είναι υπέρβαρες είτε 

θέλουν να γίνουν πιο αδύνατες τείνουν να γυµνάζονται ώστε να διαχειριστούν 

το βάρος τους και να το φθάσουν στο επιθυµητό.(Ingledew & Sullivan , 2002 ) 

Τα αγόρια από την άλλη επιθυµούν να γυµνάζονται για να διαχειριστούν το 

βάρος τους εφόσον είναι υπέρβαρα. Κατά συνέπεια η κύρια διαφορά µεταξύ 

των δύο φύλων στη διαχείριση του βάρους η οποία επηρεάζεται από την 

εικόνα σώµατος και το σωµατικό µέγεθος έχει να κάνει για µεν τα κορίτσια 

κυρίως µε τον τρόπο που αντιλαµβάνονται την εικόνα σώµατος για τα µεν 

αγόρια για το πως πραγµατικά είναι το σωµατικό τους µέγεθος.(Ingledew & 

Sullivan, 2002)   

1.3 ∆ιατροφή και  Εφηβεία        

1.3.1 Οι διατροφικές απαιτήσεις κατά την εφηβική ηλικία   

Η διατροφή στην εφηβική ηλικία πρέπει να καλύπτει τις αυξηµένες 

ανάγκες του εφήβου που προκύπτουν από τον εξαιρετικά γρήγορο ρυθµό 

ανάπτυξης, την αύξηση των οστών, του µυϊκού ιστού, του όγκου του αίµατος 

και της εµµηνορρυσίας στα κορίτσια.Οι απαιτήσεις διαφοροποιούνται 
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ανάµεσα στα δύο φύλα και αυτό οφείλεται στις ιδιαίτερες για κάθε φύλο 

αλλαγές που παρατηρούνται στο µέγεθος και στην σύσταση του σώµατος και 

οι οποίες αντικατοπτρίζονται στις συστάσεις των διεθνών οργανισµών υγείας 

όσων αφορά τις απαιτήσεις σε θρεπτικά συστατικά.(Nielsen & Siega-Riz & 

Barry & Popkin , 2002)Οι ενεργειακές ανάγκες των εφήβων διαφέρουν σε 

µεγάλο βαθµό από άτοµο σε άτοµο, λόγω των ιδιαίτερων ρυθµών ανάπτυξης 

και των µεγάλων διακυµάνσεων στα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας.Η 

σηµαντική αναβολική δραστηριότητα που παρατηρείται µετά την ήβη είναι 

αποτέλεσµα, πέραν των σηµαντικών αυξήσεων στο βάρος και ύψος, κυρίως 

της αύξησης του µυϊκού ιστού, των αλλαγών στην κατανοµή και στην 

ποσότητα του λιπώδους ιστού και της ανάπτυξης των εσωτερικών οργάνων 

και συστηµάτων.(Butte, 2000) Οι διατροφικές ανάγκες του εφήβου 

επηρεάζονται από την ηλικία, το φύλο, το στάδιο της σωµατικής ανάπτυξης 

και τα επίπεδα δραστηριότητας.(Hendrich & Dugga & Walker, 2000) Όσο 

αυξάνεται η ηλικία τόσο αυξάνονται οι ενεργειακές απαιτήσεις των εφήβων. 

Επιπλέον σε αγόρια και κορίτσια ίδιας ηλικίας, σωµατοµετρικών 

χαρακτηριστικών και που ακολουθούν την ίδια φυσική δραστηριότητα οι 

ενεργειακές απαιτήσεις σε αυτά τα αγόρια είναι µεγαλύτερες από ότι στα 

κορίτσια.Οι ενεργειακές απαιτήσεις των κοριτσιών αυξάνονται από 1000 

θερµίδες/ηµέρα στην ηλικία των 2 ετών σε 2600 θερµίδες/ηµέρα στην ηλικία 

των 18 ετών.Στα αγόρια η αύξηση είναι µεγαλύτερη , από 1200 θερµίδες / 

ηµέρα σε 3600 θερµίδες/ηµέρα.(Butte, N. ,F., 2000) Στις διαφορές στη 

σύσταση σώµατος οφείλονται οι διαφοροποιήσεις στις ενεργειακές απαιτήσεις 

ανάµεσα στα δύο φύλα.Στα κορίτσια η σύσταση του σώµατος διαµορφώνεται 

µε περισσότερα ποσοστά λίπους από ότι στα αγόρια και κατά συνέπεια σε 

δύο έφηβους ίδιας ηλικίας αλλά διαφορετικού φύλου ο βασικός µεταβολισµός 

θα είναι µικρότερος στο κορίτσι.Για τον υπολογισµό των ενεργειακών 

απαιτήσεων του εφήβου πρέπει να ληφθούν υπόψη η ηλικία, το φύλο και το 

επίπεδο φυσικής δραστηριότητας.Μάλιστα οι σηµαντικές διαφοροποιήσεις 

των ενεργειακών απαιτήσεων µεταξύ των εφήβων παρατηρούνται λόγω των 

µεγάλων διακυµάνσεων που υπάρχουν στα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 

, τα οποία αντικατόπτριζαν και τις αντίστοιχες συνθήκες διαβίωσης. Ιδιαίτερη 

σηµασία για τους εφήβους έχει η διατήρηση του ισοζυγίου ενέργειας. 
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∆ιαταραχές του ισοζυγίου ενέργειας για µεγάλο χρονικό διάστηµα µπορεί να 

οδηγήσουν είτε σε παχυσαρκία είτε σε απίσχναση.(Mahan & Stump , 2000 )Η 

διατροφή κατά την εφηβική ηλικία όπου συµβαίνει µία πληθώρα αλλαγών στο 

άτοµο όπως περιγράφηκε και παραπάνω είναι εξαιρετικά σηµαντική. Τα 

κορίτσια έχουν τις µέγιστες ενεργειακές απαιτήσεις στην πρώιµη εφηβική 

ηλικία ενώ τα αγόρια στην µέση εφηβική ηλικία. Ωστόσο οι ενεργειακές 

ανάγκες για συνοµήλικα αγόρια και κορίτσια διαφέρουν σηµαντικά λόγω των 

διαφοροποιήσεων που µπορεί να έχει το ένα παιδί από το άλλο. Ο καλύτερος 

τρόπος υπολογισµού των ενεργειακών αναγκών  είναι µέσω του υπολογισµού 

τους από τις κατάλληλες εξισώσεις εύρεσης βασικού µεταβολισµού για 

εφήβους σε συνάρτηση µε την σωστή εκτίµηση της φυσικής δραστηριότητας 

των εφήβων.(Mahan & Stump , 2000)      

1.3.2 Οι ενεργειακές ανάγκες σε µακροθρεπτικά και µικροθρεπτικά 
συστατικά κατά την εφηβική ηλικία          

Οι ενεργειακές απαιτήσεις διαχωρίζονται σε πρωτεϊνικές ανάγκες , 

ανάγκες σε λίπη , ανάγκες σε υδατάνθρακες , ανάγκες σε βιταµίνες , µέταλλά 

και ιχνοστοιχεία.  

Α.Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ: Οι υδατάνθρακες αποτελούν την κύρια πηγή 

ενέργειας στον οργανισµό. Οφείλουν να καλύπτουν περίπου ένα 50-55% της 

συνολικής ενέργειας που προσλαµβάνει το άτοµο. Παράλληλα η παρουσία 

των υδατανθράκων στον οργανισµό καθορίζει την ρύθµιση του µεταβολισµού 

των πρωτεϊνών και του λίπους στο ήπαρ. Όταν οι τροφές παρέχουν επαρκείς 

ποσότητες υδατανθράκων στον οργανισµό τότε οι πρωτεΐνες των τροφών που 

διασπώνται σε αµινοξέα χρησιµοποιούνται για την πρωτεινοσύνθεση. Κατά 

συνέπεια είναι σπουδαία η παρουσία των κατάλληλων υδατανθράκων στο 

διαιτολόγιο του εφήβου για την σωστή ανάπτυξη του οργανισµού. Επίσης για 

τον σωστό µεταβολισµό του λίπους είναι απαραίτητη η παρουσία των 

υδατανθράκων. Εάν δεν υπάρχουν επαρκείς ποσότητες υδατανθράκων στο 

ήπαρ ο οργανισµός δεν µπορεί να µεταβολίσει τα λιπαρά οξέα που 

συγκεντρώνονται στους περιφερικούς ιστούς και τα αποβάλλει. Η διαδικασία 

αυτή ονοµάζεται κέτοση και αναστέλλεται σε έναν φυσιολογικό οργανισµό µε 
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την χορήγηση υδατανθράκων. Οι υδατάνθρακες είναι επίσης σπουδαίοι για 

την καλή λειτουργία του νευρικού συστήµατος. Από την άλλη η σωστή 

κατανάλωση των υδατανθράκων είναι αυτή που θα βοηθήσει ούτως ώστε το 

άτοµο να έχει καλή υγεία. Η κατανάλωση υδατανθράκων µε την µορφή απλών 

σακχάρων όπως άσπρο ψωµί , ζάχαρη και τα προϊόντα της κάθε άλλο παρά 

ωφέλιµη είναι για τον οργανισµό. Οι υδατάνθρακες που κατά κύριο λόγο 

πρέπει να καταναλώνονται είναι οι σύνθετοι όπως προϊόντα ολικής αλέσεως 

λαχανικά και φρούτα.(Ζερφυρίδης , 1998) 

Β. ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ: Σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο οργανισµό υγείας 

(Π.Ο.Υ.) µία ασφαλής πρόσληψη πρωτεϊνών ξεκινά για τα κορίτσια µε 1 

γραµµάριο/κιλό σωµατικού βάρους/ηµέρα στην ηλικία των 10 ετών και 

καταλήγει σε 0,8 γραµµάρια/κιλό σωµατικού βάρους/ηµέρα στην ηλικία των 18 

ετών. Οι αντίστοιχες τιµές για τα αγόρια είναι 0,99 γραµµάρια/κιλό σωµατικού 

βάρους/ηµέρα και 0,86 γραµµάρια/κιλό σωµατικού βάρους/ηµέρα. Οι ανάγκες 

σε πρωτεΐνη µπορούν να καλυφθούν µε την κατανάλωση ικανοποιητικών 

ποσοτήτων πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας όπως αυγά, κρέας, ψάρι, 

πουλερικά, άπαχα γαλακτοκοµικά.Σε γενικές γραµµές αν εξαιρέσουµε τις 

εξαντλητικές δίαιτες και τις λανθασµένες φυτοφαγικές δίαιτες οι ανάγκες σε 

πρωτεΐνη ειδικά στον δυτικό κόσµο καλύπτονται.(Mahan & Stump , 2000) 

Γ.ΛΙΠΗ: Όσων αφορά τα λίπη οι συστάσεις είναι περίπου 30% επι των 

συνολικών θερµίδων που καταναλώνονται.Λιγότερο από το 10% του 

ποσοστού αυτού πρέπει να καλύπτουν τα κορεσµένα λίπη. Περίπου ένα 10% 

να αποτελούν τα πολυακόρεστα λίπη και ένα 15% τα µονοακόρεστα 

λίπη.(Mahan& Stump, 2000) Οι απαιτήσεις σε λίπη συνηθέστερα 

υπερκαλύπτονται µε λανθασµένο τρόπο.Η δίαιτα των εφήβων είναι πλούσια 

κυρίως σε κορεσµένα λίπη και δεν συµπεριλαµβάνει την ασφαλή αναλογία 

που προτείνεται από τον παγκόσµιο οργανισµό υγείας. Αυτό έχει ως συνέπεια 

ένα θετικό ισοζύγιο ενέργειας που αντίστοιχα οδηγεί σε αύξηση του βάρους 

και κατ επέκταση σε παχυσαρκία και πολλές φορές στις επιπλοκές της.Τα 

τελευταία χρόνια υπάρχουν σαφείς πληροφορίες που υποστηρίζουν ότι 

διαιτολόγια χαµηλά σε κορεσµένα λίπη µπορούν να υποστηρίξουν κατάλληλα 

την ανάπτυξη του εφήβου.Από την άλλη η χαµηλή πρόσληψη λιπών µπορεί 
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να οδηγήσει σε άλλα προβλήµατα.Εάν η πρόσληψη λιπών είναι κάτω από 

30% στην διατροφή του εφήβου, υπάρχει κίνδυνος ανεπαρκούς πρόσληψης 

βιταµινών και ανόργανων στοιχείων µε αποτέλεσµα προβλήµατα στην 

ανάπτυξη και στην καλή λειτουργία των εφήβων.(Butte , 2000) 

Γ. ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ:  

1.ΑΣΒΕΣΤΙΟ: Ένα από τα συστατικά που κρίνεται απαραίτητο για την 

σωστή ανάπτυξη της οστικής µάζας κατά τα παιδικά και εφηβικά χρόνια είναι 

το ασβέστιο. Καθώς το 40% της οστικής µάζας του ανθρώπου συσσωρεύεται 

σε αυτήν την περίοδο της ζωής η κάλυψη των αυξηµένων αναγκών οι οποίες 

είναι ανώτερες των ενηλίκων µπορεί να προλάβει τον µελλοντικό κίνδυνο 

εµφάνισης καταγµάτων λόγω µεγάλης ηλικίας.(Ζερφυρίδης , 1998)  Η 

επιταχυνόµενη σκελετική και µυϊκή ανάπτυξη κατά την διάρκεια της εφηβείας 

έχει ως αποτέλεσµα οι έφηβοι να έχουν αυξηµένες απαιτήσεις σε 

ασβέστιο(υψηλότερες από τους ενήλικες).Όπως αναφέρθηκε η επίτευξη της 

µέγιστης δυνατής οστικής µάζας θεωρείται ο καλύτερος τρόπος πρόληψης της 

οστικής απώλειας και του µελλοντικού κινδύνου εµφάνισης καταγµάτων που 

σχετίζονται µε την ηλικία.Η επαρκής πρόσληψη (ΑΙ) και για τα δύο φύλα 

ηλικίας από 9 έως 18 ετών είναι 1300mg/ηµέρα.Χρειάζεται προσοχή και 

παρακολούθηση στους έφηβους που αποστρέφονται τα γαλακτοκοµικά 

προϊόντα για οποιοδήποτε λόγο ούτως ώστε να καλύψουν τις ανάγκες 

τους.(American Dietetic Association , 2000) Η µειωµένη πρόσληψη ασβεστίου 

κατά την εφηβεία µαζί µε τη  µειωµένη φυσική δραστηριότητα , αποτελούν 

προδιαθεσικούς παράγοντες για την εµφάνιση οστεοπόρωσης στα τελευταία 

χρόνια της ενήλικης ζωής και στην Τρίτη ηλικία.(Branca , 2001)  

2. ΣΙ∆ΗΡΟΣ: Ένα άλλο κρίσιµο µικροθρεπτικό συστατικό είναι ό σίδηρος. 

Καθώς αυξάνεται η µυϊκή µάζα του ατόµου και ο ολικός όγκος αίµατος οι 

ανάγκες σε σίδηρο αυξάνονται και πρέπει να καλύπτονται σωστά ώστε να 

εξασφαλίζεται η υγιής σωµατική και πνευµατική κατάσταση του εφήβου. Στα 

κορίτσια όπου έχουµε την εµµηνορρυσία οι ανάγκες σε σίδηρο είναι ακόµη 

µεγαλύτερες.(Cusatis & Shannon  , 1996) Η συνιστώµενη ηµερήσια 

πρόσληψη (RDA) είναι για τους έφηβους ηλικίας 11-18 ετών 12mg/ηµέρα για 
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τα αγόρια και 15mg/ηµέρα για τα κορίτσια.(American Dietetic Association , 

2000) Μειωµένη πρόσληψη σιδήρου από την τροφή σε συνδυασµό µε 

αυξηµένες απώλειες έχει ως αποτέλεσµα την εµφάνιση σιδηροπενικής 

αναιµίας, ιδιαίτερα στα κορίτσια, τα οποία λόγω ενασχόλησης µε δίαιτες 

αδυνατίσµατος προσλαµβάνουν συχνά µικρές ποσότητες τροφίµων που είναι 

καλές πηγές σιδήρου , όπως το κόκκινο κρέας. (Ζερφυρίδης , 1998) 

3.ΨΕΥ∆ΑΡΓΥΡΟΣ: Οι απαιτήσεις σε ψευδάργυρο πρέπει να καλύπτονται 

καταλλήλως ώστε να επιτελούνται σωστά οι διεργασίες της 

πρωτεΐνοσύνθεσης,της επούλωσης πληγών, του ανοσοποιητικού συστήµατος 

και της διατήρησης και ανάπτυξης των ιστών.Τέλος παίζει καθοριστικό ρόλο 

στην σωµατική και σεξουαλική ανάπτυξη.(Cusatis & Shannon  , 1996) 

∆. ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ: Κρίσιµες και απαραίτητες είναι και οι βιταµίνες 

θειαµίνη,ριβοφλαβίνη και νιασίνη καθώς σχετίζονται άµεσα µε την µεταφορά 

ενέργειας στον οργανισµό.Για την ανάπτυξη υγιών κυττάρων και υγιούς 

δέρµατος είναι σηµαντικές οι βιταµίνες Α και C.Ενώ η βιταµίνη D παράλληλα 

µε το ασβέστιο οδηγεί στην οµαλή ανάπτυξη των οστών.Για τις περισσότερες 

βιταµίνες οι απαιτήσεις των εφήβων ιδιαίτερα στην δεύτερη εφηβική ηλικία 

είναι ίδιες µε εκείνες των ενηλίκων.(Ζερφυρίδης , 1998) 

Ε. ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ: Οι φυτικές ίνες βοηθούν σε πολλά επίπεδα την υγεία. 

Αρχικά βοηθούν στην καλή λειτουργία του γαστρεντερικού συστήµατος 

εφόσον δεν γίνεται υπερβολή στην κατανάλωση τους και καταναλώνονται 

ταυτόχρονα επαρκείς ποσότητες νερού.Μπορούν να βοηθήσουν στον έλεγχο 

του βάρους µέσω του ελέγχου της όρεξης και της ρύθµισης της γλυκόζης του 

αίµατος.Η ιδιότητα τους όµως να συντελούν στην δυσαπορρόφηση του 

σιδήρου σε ένα γεύµα που περιέχει τροφές πλούσιες σε σίδηρο θέλει 

προσοχή στον συνδυασµό τους µε άλλα τρόφιµα που περιέχουν σίδηρο.Η 

υπερκατανάλωση τους µπορεί να προκαλέσει διάρροια και φουσκώµατα.Ο 

Αµερικάνικος οργανισµός υγείας συστήνει την κατανάλωση 35g φυτικών ινών 

ηµερησίως.Η Αµερικάνικη Ακαδηµία Παιδιατρικής συστήνει καθηµερινή 

πρόσληψη φυτικών ινών 0,5 γραµµάριο/κιλό σωµατικού βάρους/ηµέρα. 
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1.3.3 ∆ιατροφικές συνήθειες εφήβων   

Σε γενικές γραµµές η διατροφή των εφήβων συγκεντρώνει κάποια 

συγκεκριµένα χαρακτηριστικά.Οι έφηβοι παραλείπουν γεύµατα και ιδίως 

σηµαντικά γεύµατα, όπως το πρωινό γεύµα που είναι κριτικής σηµασίας για 

την βέλτιστη ανάπτυξη και πνευµατική διαύγεια αλλά και για την βοήθεια που 

προσφέρει στην πρόληψη της παχυσαρκίας. Καταναλώνουν πολλά γεύµατα 

εκτός σπιτιού,  συνήθως λόγω αυξηµένων υποχρεώσεων. Τα γεύµατα αυτά 

ωστόσο που καταναλώνονται εκτός σπιτιού είναι πλούσια κενών θερµίδων και 

µε χαµηλή θρεπτική αξία όπως γρήγορο φαγητό, γλυκά κάθε είδους, 

πατατάκια και χυµοί πλούσιοι σε ζάχαρη.Ακολουθούν συχνές δίαιτες για 

απώλεια βάρους οι οποίες είναι τελείως ανορθόδοξες και καταλήγουν σε µία 

κατάσταση την επονοµαζόµενη ως γιο-γιο.Πολλοί γίνονται φυτοφάγοι χωρίς 

να γνωρίζουν πώς να ακολουθήσουν σωστά µία φυτοφαγική διατροφή 

καλύπτοντας παράλληλα και τις ανάγκες τους. Και τέλος σαν απόρροια των 

επαναλαµβανόµενων διαιτών ακολουθούν και οι διατροφικές διαταραχές.

 Υπάρχουν κάποιοι συγκεκριµένοι παράγοντες που καθορίζουν τις 

λανθασµένες επιλογές στην διατροφή των εφήβων. Η δοµή και τα 

χαρακτηριστικά της οικογένειας και κυρίως οι διαιτητικές συνήθειες των 

γονέων, η διαφήµιση, οι κοινωνικές και πολιτιστικές αξίες καθώς και τα 

σωµατικά πρότυπα(που προωθούνται από τα περιοδικά µόδας και τις 

βιοµηχανίες ρούχων),η Εικόνα σώµατος,η ψυχοκοινωνική ανάπτυξη,οι 

προσωπικές εµπειρίες,οι προσωπικές αξίες,η γεύση κι η εµφάνιση των 

τροφίµων,η ευκολία παρασκευής ή διαθεσιµότητας των τροφίµων.Οι 

παράγοντες αυτοί επηρεάζουν σε µικρότερο ή σε µεγαλύτερο βαθµό την 

εφηβική διατροφική συµπεριφορά.(Worthington  & Rees, 1996) . Ο έφηβος 

βρίσκεται σε ένα στάδιο της ζωής του στο οποίο προσπαθεί να αποκτήσει 

αυτονοµία και η αυτονοµία αυτή επεκτείνεται και στην διατροφική του 

συµπεριφορά.Ακόµη και µε τις διατροφικές του επιλογές δηλώνει την 

αυτονοµία και την ιδιαιτερότητα του κυρίως απέναντι στην οικογένεια του, 

στους ρυθµούς και στις συνήθειες της κοινωνίας.Οι διαιτητικές του συνήθειες 

είναι άµεσα συνυφασµένες και µε την διάθεση του να ενσωµατωθεί στην 

κοινωνική οµάδα των συνοµηλίκων του.Έτσι η δίαιτα αποτελεί συχνά και το 
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µέσο που ο ίδιος χρησιµοποιεί για να καλύψει τις ψυχοκοινωνικές του 

ανάγκες.Συγκεκριµένα η διατροφή των εφήβων έχει συσχετιστεί σηµαντικά µε 

την εικόνα του σώµατος η οποία επηρεάζει σε µεγάλο βαθµό την 

ψυχοκοινωνική υγεία. (Sujoldzic & De Lucia , 2007) Πολύ σηµαντική για τους 

εφήβους είναι η διατήρηση του ισοζυγίου ενέργειας το οποίο µπορεί να 

διαταραχθεί από πληθώρα παραγόντων.Οι παράγοντες που µπορούν να 

διαταράξουν το ισοζύγιο ενέργειας του εφήβου µπορεί να είναι η λανθασµένη 

φυτοφαγία, οι χρόνιες δίαιτες, οι χρόνιες παθήσεις, οι διαταραχές πρόσληψης 

τροφής, η εγκυµοσύνη, η χρήση ουσιών, η κοινωνική ή οικονοµική στέρηση 

και τα ψυχοκοινωνικά προβλήµατα.Τα τρόφιµα και τα γεύµατα που επιλέγει 

µπορούν να παίξουν βασικό ρόλο στην προσπάθεια του να προσδιορίσει την 

ταυτότητα του.Για το λόγο αυτό αποδέχεται ή αποφεύγει ορισµένα τρόφιµα , 

αδυνατίζει ή παχαίνει, καταναλώνει µεγάλες ή µικρές ποσότητες τροφίµων. 

(Nielsen & Siega-Riz & Barry & Popkin , 2002)Έχει παρατηρηθεί ότι οι 

παράγοντες που, κατά τους ίδιους τους εφήβους επηρεάζουν τις διαιτητικές 

τους επιλογές, αφορούν κυρίως τα χαρακτηριστικά του τροφίµου, καθώς και 

κάποια πρακτικά ζητήµατα. Πιο συγκεκριµένα οι νέοι καταναλώνουν κάποιο 

τρόφιµο επειδή το βρίσκουν γευστικό και ελκυστικό (Shannon  & Story & 

Fulkerson & French , 2002) επειδή τους είναι βολική η κατανάλωση του(O’dea  

, 2003) ή επειδή το συγκεκριµένο φαγητό είναι αποδεκτό από την παρέα 

τους(Neumark-Sztainer & Story & Perry & Casey , 1999). Σε µία νεότερη 

έρευνα και σε δείγµα µαθητών µεγαλύτερης ηλικίας , εξετάστηκαν πιο 

συγκεκριµένα παράγοντες οι οποίοι καθόριζαν τις διατροφικές επιλογές στο 

σχολικό κυλικείο.Επιβεβαιώθηκαν οι παράγοντες που αναφέρθηκαν 

παραπάνω και αποδείχθηκε ότι η αποδεκτή γεύση είναι ο κυριότερος 

παράγοντας. Σε µεγαλύτερη ηλικία και κυρίως στα αγόρια επιβεβαιώθηκε και 

ο οικονοµικός παράγοντας καθώς τα παιδιά κατανάλωναν πολλά γεύµατα 

εκτός σπιτιού µε τους φίλους τους. Από την άλλη τα κορίτσια ενδιαφέρονταν 

περισσότερο για την αισθητική του σώµατος τους και θεωρούν περισσότερο 

αποδεκτό από τους συνοµηλίκους τους να τρέφονται υγιεινά.(Shannon & 

Story & Fulkerson  & French, 2002)Παραδείγµατος χάρη τα κορίτσια 

κατανάλωναν περισσότερα φρούτα και λαχανικά από τα αγόρια.(Neumark-

Sztainer & Story & Resnick& Blum , 1996), γεγονός που επιβεβαιώνει την 



21 

 

διαφορά σχετικά µε την αξία που έχει για κάθε φύλο η υγιεινή διατροφή.Η 

οικογένεια παίζει κι εκείνη τον ρόλο της στην διατροφική συµπεριφορά των 

εφήβων κυρίως ως προς τον χρόνο που αφιερώνουν οι γονείς στα παιδιά 

τους.Μάλιστα έχει βρεθεί θετική συσχέτιση µεταξύ της παρουσίας των γονέων 

στο βραδινό γεύµα και στην αυξηµένη κατανάλωση φρούτων και λαχανικών 

και γαλακτοκοµικών προϊόντων από τους εφήβους(Videon & Manning , 2003)

  
Πίνακας 2: Πιθανές διατροφικές συνήθειες εφήβων: 

Ο τυπικός έφηβος µπορεί να έχει τις παρακάτω διατροφικές συνήθειες: 
• Προσλαµβάνει πάνω από το 30% των θερµίδων από λίπος  
• Παραλείπει το πρωινό 20% 
• Παραλείπει το µεσηµεριανό γεύµα 22% 
• Τσιµπολογάει συνέχεια από τις 3:00 µ.µ. έως την ώρα που θα κοιµηθεί 

 

Πηγή: Hendrich & Dugga & Walker , 2000 , σ.139 

1.3.4 Κατάλληλη διατροφή εφηβικής ηλικίας                       

Για την διατήρηση της καλής υγείας κατά την διάρκεια της εφηβείας και 

για την εξασφάλιση της για την υπόλοιπη ζωή, ο έφηβος καλό είναι να 

αποκτήσει σωστές διατροφικές συνήθειες, να έχει αυξηµένη φυσική 

δραστηριότητα και να ακολουθεί µία ισορροπηµένη διατροφή. Το σωµατικό 

βάρος του εφήβου πρέπει να διατηρείται σε φυσιολογικά για την ηλικία 

επίπεδα. Εάν υπάρχει πρόβληµα παχυσαρκίας ή έλλειψης βάρους πρέπει να 

αντιµετωπιστεί.Η ισορροπηµένη διατροφή περιλαµβάνει την κάλυψη των 

ενεργειακών αναγκών του εφήβου τόσο σε µακροθρεπτικά συστατικά 

(πρωτεΐνες , υδατάνθρακες , λίπη ) όσο και σε µικροθρεπτικά συστατικά 

(βιταµίνες , µέταλλα και ιχνοστοιχεία ).Η διατροφή του οφείλει να 

χαρακτηρίζεται από µέτρο και ποικιλία καλής ποιότητας τροφίµων ώστε να 

εξασφαλίζει στον οργανισµό τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά στις 

ποσότητες που απαιτούνται για την υγεία και την ανάπτυξη.  

Ο σύγχρονος έφηβος, λόγω του γρήγορου ρυθµού ζωής του και του 

υπερβολικά φορτωµένου προγράµµατος του µε το σχολείο, τα φροντιστήρια 

και άλλες δραστηριότητες, συχνά δεν εφαρµόζει το προτεινόµενο σχήµα 

των τριών γευµάτων την ηµέρα και των δύο ενδιάµεσων σνακ που συνιστούν 
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οι περισσότεροι κλινικοί διαιτολόγοι.Ένα 85% των εφήβων δεν καταναλώνουν 

τις 5 µικροµερίδες φρούτων και λαχανικών (400-500 γραµµάρια την ηµέρα) 

που συνιστώνται από τον Πανελλήνιο Σύλλογο ∆ιαιτολόγων.Κατά την εφηβεία 

η κατανάλωση τροφών πλούσιων σε λίπος, ζάχαρη και αλάτι, όπως 

πατατάκια, γαριδάκια, σοκολάτες, αναψυκτικά και τρόφιµα ταχυφαγείων είναι 

ιδιαίτερα αυξηµένη.Ο έφηβος πρέπει να παροτρύνεται για την κατανάλωση 

σπιτικού φαγητού που εκ των πραγµάτων είναι πιο πλούσιο σε ασβέστιο, 

σίδηρο και φυτικές ίνες και φτωχότερο σε λίπος, ζάχαρη και αλάτι, σε σχέση 

µε το τι θα µπορούσε να καταναλώσει εκτός σπιτιού.Πολύ ουσιαστική είναι και 

η τακτική κατανάλωση πρωινού, που σχετίζεται µε καλό σωµατικό βάρος και 

µε περισσότερη ενέργεια κατά τη διάρκεια της ηµέρας. (Κυριάκου , 2007) Μία 

από τις σηµαντικότερες διατροφικές συνήθειες που πρέπει ο έφηβος να 

αποκτήσει είναι η λήψη πρωινού γεύµατος.Αρκετές µελέτες έχουν δείξει ότι οι 

έφηβοι που παραλείπουν το  πρωινό γεύµα έχουν µεγαλύτερες πιθανότητες 

να εµφανίσουν παχυσαρκία.Το αίσθηµα της πείνας είναι µεγαλύτερο στους 

έφηβους που παραλείπουν το πρωινό και αυτό συχνά τους οδηγεί σε 

αυξηµένη λήψη τροφής κατά τη διάρκεια της ηµέρας και σε έλλειψη ελέγχου. 

Τρώνε, δηλαδή, πιο µεγάλες ποσότητες φαγητού στο µεσηµεριανό γεύµα ή 

καταφεύγουν σε σνακ που τις περισσότερες φορές είναι ανθυγιεινά, όπως 

γλυκά, γαριδάκια, πατατάκια, αναψυκτικά.Έτσι, προσλαµβάνουν τελικά 

µεγαλύτερη ποσότητα θερµίδων από αυτές που θα είχαν προσλάβει µε την 

κατανάλωση ενός κατάλληλου πρωινού.Στην πραγµατικότητα, είναι 

ευκολότερο να ελέγχει κάποιος το βάρος του, καταναλώνοντας, µε 

µεγαλύτερη συχνότητα, µικρότερα γεύµατα και υγιεινά σνακ.Τα παραπάνω 

στοιχεία επιβεβαιώνονται και από έρευνες που έχουν γίνει σε παχύσαρκους 

έφηβους.Η λήψη ενός ολοκληρωµένου πρωινού γεύµατος θα βοηθήσει στην 

πρόληψη αλλά και αντιµετώπιση της παχυσαρκίας.Επιπλέον θα βοηθήσει τον 

έφηβο να έχει καλύτερη απόδοση στο σχολείο.Έρευνες έχουν δείξει ότι το 

πρωινό βελτιώνει τη συγκέντρωση, την ικανότητα επίλυσης προβληµάτων, τη 

νοητική επίδοση, τη µνήµη και τη διάθεση των εφήβων.Η κατανάλωση 

πρωινού φαίνεται να επηρεάζει τις διαδικασίες που λαµβάνουν χώρα κατά τη 

δηµιουργία και ανάκληση της µνήµης και κατά τον χειρισµό σύνθετων 

απαιτητικών πληροφοριών.(Berger , 2008)Συγκεκριµένα,επιστηµονικές 
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έρευνες που έχουν πραγµατοποιηθεί σε παιδιά αποκάλυψαν ότι η παράλειψη 

του πρωινού οδήγησε τα παιδιά αυτά σε περισσότερα λάθη σε τεστ που 

απαιτούσαν την επίλυση προβληµάτων, σε σχέση µε τα παιδιά που είχαν 

καταναλώσει πρωινό. Η επίδραση αυτή φαίνεται να οφείλεται στην ικανότητα 

του πρωινού να αυξάνει τα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα, η οποία µε τη σειρά 

της αυξάνει τη συγκέντρωση ενός νευροδιαβιβαστή στον εγκέφαλο, που 

ονοµάζεται ακετυλοχολίνη.Οι ερευνητές αυτού του τοµέα, θεωρούν ότι η 

ακετυλοχολίνη εµπλέκεται στη διαδικασία της µνήµης. Ο σχηµατισµός 

ακετυλοχολίνης απαιτεί βιταµίνη Β1, οπότε η εξασφάλιση µιας ικανοποιητικής 

ποσότητας θα βοηθήσει στη µεγιστοποίηση της νοητικής 

απόδοσης. (Κυριάκου , Α. , 2007) 

Ένα άλλο κεφάλαιο στην διατροφή του εφήβου αποτελεί το αλκοόλ.Η 

κατάχρηση αλκοόλ από τους εφήβους αποτελεί µείζων κοινωνικό πρόβληµα. 

Ο έφηβος µέσα στην επιθυµία του να εκφραστεί και να δηλώσει την αυτονοµία 

του συχνά υπερκαταναλώνει αλκοόλ, βλάπτοντας την σωµατική και ψυχική 

του υγεία.Οι γονείς καλούνται να δώσουν ιδιαίτερη προσοχή, στον τρόπο µε 

το οποίο η σύγχρονη βιοµηχανία και η κοινωνία γενικότερα εισάγει το αλκοόλ 

στη ζωή των παιδιών τους και αναφερόµαστε στα αναψυκτικά που 

εµπεριέχουν µικρή ποσότητα αλκοόλ και που µπορεί να χαρακτηριστούν ως 

το πέρασµα του έφηβου από το αναψυκτικό στο ποτό. (Stoppard , M. , 2005) 

Σε γενικές γραµµές, µία διατροφή πλούσια σε φρούτα, λαχανικά, 

όσπρια, δηµητριακά, κρέας και γαλακτοκοµικά, µπορεί στις περισσότερες 

περιπτώσεις να καλύψει τις ανάγκες του εφήβου και εφόσον διατηρείται το 

ισοζύγιο ενέργειας του εφήβου.Η περίοδος της εφηβείας είναι πολύ σηµαντική 

για τη διαµόρφωση σωστών διατροφικών συνηθειών που θα µπορέσουν στο 

µέλλον να αποτελέσουν βάση για την αποφυγή της παχυσαρκίας.Εκεί 

άλλωστε στοχεύει ή πρέπει να στοχεύει κάθε παρέµβαση που γίνεται σε έναν 

παχύσαρκο έφηβο, στο πώς δηλαδή θα αλλάξουν οι διατροφικές του 

συνήθειες και θα αυξηθεί η σωµατική του δραστηριότητα.Στην αντιµετώπιση 

της παχυσαρκίας η γνωσιακή συµπεριφοριστική θεραπεία µπορεί να επιφέρει 

πολύ θετικά αποτελέσµατα.Η θεραπεία αυτή στοχεύει στο να εκπαιδεύσει τον 

έφηβο ώστε να µην χρησιµοποιεί την τροφή ως µέσο επίλυσης προσωπικών 

προβληµάτων, να συνειδητοποιήσει την έννοια της ισορροπηµένης διατροφής 
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και να σταµατήσει να θεωρεί πως κάποια τρόφιµα τον παχαίνουν και κάποια 

άλλα όχι. (Stoppard , 2005) 
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ΚΚΚΕΕΕΦΦΦΑΑΑΛΛΛΑΑΑΙΙΙΟΟΟ    222:::   ΕΕΕιιικκκόόόνννααα    ΣΣΣώώώµµµααατττοοοςςς   

2.1 Η έννοια της εικόνας σώµατος                                                                                              

2.1.1 Ορισµός της εικόνας σώµατος  

Σχεδόν έναν αιώνα πριν εµφανίζεται για πρώτη φορά ο όρος της 

εικόνας σώµατος και το «body schema» µε σκοπό να περιγραφούν και να 

γίνουν κατανοητές νευροπαθολογικές µορφές της εµπειρίας που αποκτάει το 

άτοµο από το σώµα του.Σήµερα ο όρος της εικόνας σώµατος έχει 

περισσότερο επικρατήσει ανάµεσα στους κλινικούς ψυχολόγους και τους 

ψυχίατρους για να περιγραφούν κυρίως διαταραχές που αφορούν την 

διατροφή νεαρών γυναικών.Ωστόσο ο ορισµός της εικόνας σώµατος αν και 

κυρίως χαρακτηρίζει γυναίκες αφορά και άνδρες.Επίσης πέραν των 

φυσιολογικών καταστάσεων που αφορούν τα δύο φύλα επεκτείνεται και σε 

παθολογικές καταστάσεις και τον αρνητικό αντίκτυπο που έχουν στο σώµα 

του ασθενή.(Cash , 2004 ) Η έννοια της εικόνας σώµατος απεικονίζει τον 

τρόπο µε τον οποίο οι άνθρωποι αντιµετωπίζουν το σώµα τους, το κατά 

πόσον το εκτιµούν και θεωρούν ότι απέχει από το «ιδανικό», καθώς και τα 

προβλήµατα που προκαλούνται στην ψυχική τους υγεία και την καθηµερινή 

τους ζωή και πηγάζουν από την πραγµατική ή όχι αντίληψη για αυτό. Η 

πληθώρα των αντιδράσεων απέναντι στο σώµα µας συγκροτούν την έννοια 

της εικόνας σώµατος.(Impett , 2008 ) Η εικόνα σώµατος είναι ένα 

πολυδιάστατο θεωρητικό οικοδόµηµα, περιλαµβάνει πτυχές του εαυτού που 

αφορούν την  διάθεση(όπως την δυσαρέσκεια για το σώµα),την αντίληψη 

(όπως διαστρεβλωµένες αντιλήψεις της εικόνας σώµατος)και την 

συµπεριφορά του ατόµου(όπως ό,τι κάνουν τα άτοµα και σχετίζεται µε την 

εµφάνιση τους για παράδειγµα την χρήση συµπληρωµάτων διατροφής για 

απώλεια βάρους) (Verplanken & Velsvik , 2008) περιλαµβάνει τις αντιλήψεις 

για τον εαυτό που σχετίζονται µε σκέψεις, απόψεις και αισθήµατα που 

αφορούν το σώµα (Cash , 2004 ) περιλαµβάνει τις έννοιες της 

συναισθηµατικής σταθερότητας, της αυτοεκτίµησης, της ατοµικής και 

διαπροσωπικής αυτοπεποίθησης, των σεξουαλικών εµπειριών (Huang et all , 

2007) H εικόνα σώµατος έχει να κάνει τόσο µε το τι βλέπουµε στον καθρέπτη 

µας αλλά κυρίως µε το πώς νιώθουµε ανάλογα µε αυτό που βλέπουµε. 
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(Thompson et all , 1990) εµπεριέχει την έννοια της εξωτερικής εµφάνισης 

αλλά περισσότερο εστιάζει στα ψυχολογικά συναισθήµατα που προκαλούνται 

από την άποψη που έχει το άτοµο για το σώµα του (Thompson et all , 1990) 

εκφράζει την «οπτική ιδέα που έχει το άτοµο για το σώµα του» (Darten  , 1972 

: Secord & Jourard , 1953 )  αποτελεί την εσωτερική απεικόνιση της 

εξωτερικής µας εµφάνισης  (Thompson et all , 1990) είναι η ψυχο-νοητική 

αντίληψη που έχει για το σώµα του ο άνθρωπος η οποία εµπεριέχει συνειδητά 

και ασυνείδητα στοιχεία . (Middleman & Vazquez & Durant  , 1997) Ένας 

περιεκτικός ορισµός της εικόνας σώµατος είναι εκείνος που την περιγράφει ως 

την νοερή εικόνα που έχουµε για το σώµα µας. (Fallon , 1990 ) Στην διεθνή 

βιβλιογραφία η εικόνα σώµατος , η ικανοποίηση / δυσαρέσκεια σώµατος ,η 

αυτοεκτίµηση και η εκτίµηση του σώµατος αποτελούν όρους που 

χρησιµοποιούνται για να περιγράψουν τα συνδεόµενα συναισθήµατα του 

εαυτού που σχετίζονται µε την εξωτερική εµφάνιση του ατόµου.(Bowker , A. , 

2006) Πιστεύεται ότι οι διαφορές στον εαυτό στο πως φαίνεται και στο πως 

κάποιος τον νιώθει µπορεί να θεωρηθούν ως δύο συνιστώσες της 

αναπαράστασης του εαυτού οι οποίες αντικατοπτρίζουν το κοινωνικό επίπεδο 

του εαυτού  καθώς και την αντικειµενικότητα και υποκειµενικότητα του ατόµου. 

(Buhl-Nielsen , 2006 )   

2.1.2 ∆ιαστάσεις της εικόνας σώµατος  

Η εικόνα σώµατος έχει τέσσερις διαστάσεις.Την ρεαλιστική διάσταση 

,την ψυχολογική διάσταση, την κοινωνική διάσταση και την ιδανική διάσταση. 

Η ρεαλιστική διάσταση κατά την οποία το άτοµο εκτιµάει χωρίς επιρροές από 

το περιβάλλον πως είναι το σώµα του.Η ψυχολογική διάσταση κατά την οποία 

το άτοµο εκτιµάει το σώµα του σύµφωνα µε αυτά που αισθάνεται για αυτό. 

Αυτή είναι η υποκειµενική κρίση του σώµατος.Η κοινωνική διάσταση η οποία 

σχετίζεται µε τις κοινωνικές επιρροές και επηρεάζεται από το περιβάλλον και 

κατ επέκταση το πώς βλέπουν οι υπόλοιποι το σώµα µας.Τέλος η ιδανική 

διάσταση περιγράφεται από το πώς θα ήθελε κάποιος να είναι το σώµα του 

ιδανικά,ανεξάρτητα αν αυτή η επιθυµία του συµβαδίζει µε τα γενικότερα 

χαρακτηριστικά του σώµατος.Ωστόσο πρέπει να σηµειωθεί ότι η ιδανική 
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διάσταση η οποία παραπέµπει στα εκάστοτε ιδανικά πρότυπα αλλάζει µε τις 

εποχές και τις τάσεις των καιρών.(Burns , 1979 )  

2.1.3 Θετική και αρνητική Εικόνα Σώµατος 

Θετική εικόνα σώµατος έχει ένα άτοµο όταν είναι ικανοποιηµένο µε το 

σώµα του ανεξάρτητα αν είναι αδύνατο κανονικό ή υπέρβαρο.Αντίστοιχα 

αρνητική εικόνα σώµατος έχει ένα άτοµο όταν είναι δυσαρεστηµένο µε το 

σώµα του ανεξάρτητα αν έχει ένα αδύνατο ή κανονικό σώµα.Όταν η αρνητική 

σκέψη για την εικόνα σώµατος γίνεται συνήθεια οδηγεί το άτοµο στην 

δυσαρέσκεια σώµατος.Αυτή η σχέση αντιπροσωπεύει την διακύµανση στην 

αυτοεκτίµηση και στον διαταραγµένο τρόπο διατροφής.(Chen & Jackson , 

2009) Η αρνητική εικόνα σώµατος δεν είναι ανησυχητική από µόνη της. 

Ωστόσο όταν τέτοιες σκέψεις συµβαίνουν συχνά και αυτοµάτως, µπορεί αυτό 

να έχει µόνιµες επιδράσεις σε θεµελιώδη συναισθήµατα της αυτό-αξίας και 

µπορεί να έχει συνέπειες στην συµπεριφορά όπως διαταραγµένα διατροφικά 

πρότυπα.Θεωρώντας την αρνητική σκέψη ως πνευµατική συνήθεια αυτό 

συµβάλλει στην βαθύτερη κατανόηση της αρνητικής εικόνας σώµατος και 

µπορεί να έχει επιπτώσεις στην επέµβαση για την αντιµετώπιση σε τέτοιες 

συµπεριφορές και τα πιθανά επιβλαβή αποτελέσµατα.(Verplanken & Velsvik , 

2008 ) 

2.2 Εικόνα σώµατος κατά την εφηβεία    

 
2.2.1 Εικόνα σώµατος , ηλικιακές οµάδες και εφηβεία                  

Η λειτουργία της εικόνας σώµατος στους εφήβους είναι διαφορετική 

από ότι στα παιδιά και στους ενήλικες.Η εικόνα σώµατος διαµορφώνεται ήδη 

από την βρεφική ηλικία όπου τα όµορφα µωρά δέχονται περισσότερο 

ενδιαφέρον και προσοχή από το περιβάλλον τους από εκείνα που δεν είναι 

τόσο ελκυστικά.Αυτή η διαφορετική αντιµετώπιση συνεχίζεται και κατά την 

παιδική ηλικία.Τα όµορφα παιδιά εκτιµώνται περισσότερο από τους 

δασκάλους τους και θεωρούνται χωρίς συγκεκριµένη βάση ως καλύτερες 

προσωπικότητες, µε περισσότερες ακαδηµαϊκές ικανότητες και ως πιο 

επιτυχηµένα άτοµα γενικότερα.Κατά συνέπεια οι εκτιµήσεις αυτές έχουν 
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αρνητικά αποτελέσµατα στα παιδιά τα οποία δεν είναι ελκυστικά ή έχουν 

υπερβάλλον βάρος, επηρεάζοντας την εικόνα σώµατος τους και την 

αυτοεκτίµηση τους.(Heatherton , 2001 ) Οι απόψεις για το πώς θεωρείται 

όµορφο το σώµα διαµορφώνονται αρκετό καιρό πριν την εφηβεία καθώς το 

άτοµο βρίσκεται ακόµη στην παιδική ηλικία.Τα παιδιά αποκτούν προτιµήσεις 

για συγκεκριµένους σωµατότυπους, για παράδειγµα νιώθουν αποστροφή για 

τον ενδόµορφο σωµατότυπο. (Kirckpatrick & Sanders , 1978 ; Lerner , 1973 ) 

Από την άλλη στους ενήλικες η ικανοποίηση του σώµατος έχει σχέση  µε 

εκπλήρωση των προσωπικών αλληλεπιδράσεων, πάνω από όλα µε την 

ευτυχία της ζωής, υγιεινές διατροφικές επιλογές, φυσική δραστηριότητα και 

τέλος αυξηµένη σεξουαλική απόλαυση.Καθώς τα άτοµα µεγαλώνουν και 

µεταβαίνουν από την εφηβική ηλικία στην ενήλικη ζωή εστιάζουν περισσότερο 

στα θέµατα καριέρας τους και στην οικογένεια τους.Στη φάση αυτή τα 

περισσότερα άτοµα βιώνουν µία µείωση στις ανησυχίες που αφορούν την 

εικόνα σώµατος. Όµως τα άτοµα που προσλαµβάνουν πολύ βάρος κατά την 

διάρκεια της εφηβείας βιώνουν αυξηµένη δυσαρέσκεια σώµατος η οποία 

µπορεί να κινητοποιήσει προσπάθειες για έναν πιο υγιεινό τρόπο ζωής είτε να 

οδηγήσει σε ανθυγιεινές διαιτητικές πρακτικές και αυξοµειώσεις του βάρους. 

Μεταβολές στην εµφάνιση και στην ζωτικότητα τα οποία συνδυάζονται µε την 

αύξηση της ηλικίας µπορεί να έχουν αρνητικές επιρροές στην εικόνα 

σώµατος.Οι µεγαλύτεροι άνδρες µπορεί να νιώθουν µείωση στην ικανοποίηση 

που δέχονται από το σώµα τους καθώς µειώνονται οι φυσικές τους ικανότητες 

ενώ οι γυναίκες µπορεί να ανησυχούν περισσότερο για το υπερβολικό βάρος 

καθώς και τις ρυτίδες και την απώλεια µαλλιών.Τόσο οι άνδρες όσο κι οι 

γυναίκες µπορεί επίσης να ανησυχούν επειδή είναι πολύ αδύνατοι εφόσον 

µπορεί αυτό να υποδείξει κακή υγεία.(Heatherton , 2001 ) 

Στους εφήβους όµως το σχήµα του σώµατος και η µη ικανοποίηση µε το 

βάρος του σώµατος έχουν συσχετιστεί µε πληθώρα ψυχολογικών ασθενειών 

από διατροφικές διαταραχές µέχρι σηµαντικού βαθµού κατάθλιψη. (Huang , 

2007 )Η εφηβεία είναι µία περίοδος αυξηµένης προσοχής προς τον εαυτό. 

(Heatherton , 2001 ) Ο έφηβος έχει µια τρισδιάστατη αντίληψη του σώµατος 

στο χώρο και τον χρόνο, µια αντίληψη για την κοινωνική διάσταση και τον 

κοινωνικό ρόλο του σώµατος, µια ιστορικότητα της εικόνας του σώµατος που 
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συνοψίζει το σύνολο των στάσεων, των συναισθηµάτων και των προσωπικών 

αντιδράσεων προς το σώµα του σε σχέση µε τους άλλους, µια σύνοψη της 

ψυχοκινητικής ανάπτυξης µε συνεχή επανοργάνωση και επεξεργασία. 

(Rampersaud et all , 2005) Κατά την εφηβεία η εικόνα του σώµατος αποτελεί 

πεδίο µελέτης των αλληλοεπηρεαζόµενων σωµατοψυχικών µεταβολών που 

συµβαίνουν σε αυτήν την περίοδο της ζωής (Nielsen & Siega-Riz & Barry & 

Popkin , 2002) και έχει εξαιρετική σηµασία καθώς τα νεαρά άτοµα έχουν να 

αντιµετωπίσουν τις σωµατικές αλλαγές που ξεκινούν µε την εφηβεία.(Bowker  

, 2006 )Ο έφηβος αρχίζει να γνωρίζει το σώµα του προσπαθώντας 

παράλληλα να το κάνει αρεστό στους συνοµηλίκους του αντίθετου φύλου. 

(Middleman & Vazquez & Durant  , 1997)καθώς τον απασχολεί ιδιαίτερα το 

πώς φαίνεται στους συνοµηλίκους του.(Heatherton , T. , F. , 2001 ) 

Εξοικειώνεται µε τις µεταβολές που συµβαίνουν σε αυτό και ταυτόχρονα τις 

συγκρίνει µε αυτές στο σώµα των συνοµηλίκων του.(Rampersaud et all , 

2005)  Οι φυσιολογικές  µεταβολές που συνοδεύουν την εφηβεία όπως τα 

δευτερογενή χαρακτηριστικά του φύλου τα διάφορα δερµατολογικά 

προβλήµατα λιπαρή επιδερµίδα, ακµή, όπως οι αλλαγές στο βάρος και στο 

σχήµα του σώµατος (Cusatis & Shannon  , 1996) και ή τεράστια διακύµανση 

στον ρυθµό ανάπτυξης οδηγούν τους περισσότερους έφηβους να είναι 

ευαισθητοποιηµένοι για την εξωτερική τους εµφάνιση.(Heatherton , 2001) 

Αισθάνονται από αµηχανία έως και άγχος, όταν ανακαλύπτουν όχι ιδιαίτερα 

ευχάριστες αλλαγές πάνω τους, τις οποίες νοµίζουν ότι οι άλλοι παρατηρούν 

(Nielsen & Siega-Riz & Barry & Popkin , 2002) έτσι εάν παρατηρήσει κάτι 

διαφορετικό νιώθει αποστροφή που µεγεθύνεται ακόµη περισσότερο και 

οδηγεί σε δυσαρέσκεια στα σωµατικά µέρη των ισχίων για τα κορίτσια και των 

ώµων για τα αγόρια και στο στοµάχι και για τα δύο φύλα.(Davies & Furnham , 

, 1986)  Τα δύο φύλα αντιδρούν διαφορετικά. Ιδιαίτερα στα κορίτσια η εικόνα 

σώµατος αποτελεί πυρήνα στον αυτό-ορισµό τους καθώς κοινωνικοποιούνται 

µε την πίστη πως η εµφάνιση είναι σηµαντική βάση, τόσο της αυτό-

αξιολόγησης όσο και της αξιολόγησης από τους άλλους.(Impett , 2008) Πολλά 

κορίτσια παθαίνουν εµµονή µε θέµατα που αφορούν  την εικόνα σώµατος 

τους ,πιθανά η εµµονή αυτή είναι η αιτία που στην ηλικία των δεκαέξι ετών 

όλα τα κορίτσια αναφέρουν ότι έστω µία φορά είχαν µία αποτυχηµένη 
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προσπάθεια απώλειας βάρους.(Heatherton , 2001) Αντίστοιχα τα αγόρια τα 

απασχολεί να µην είναι πολύ κοντά ή αγύµναστα, ειδικά όταν συγκρίνουν τον 

εαυτό τους µε τα δηµοφιλή συνοµήλικα αγόρια.(Heatherton , T. , F. , 2001) Οι 

ανησυχίες που συνοδεύουν τους έφηβους καθώς το σώµα τους αλλάζει και οι 

ίδιοι θέλουν να γίνονται όσο περισσότερο γίνεται αρεστοί ανάµεσα στις 

οµάδες των συνοµηλίκων τους είναι πολύ βασικές και επηρεάζουν αντίστοιχα 

ιδιαίτερα την εικόνα σώµατος.Οι υποκειµενικές εµπειρίες για το σώµα και την 

εµφάνιση είναι πολύ σηµαντικές πτυχές της ψυχολογικής και διαπροσωπικής 

ανάπτυξης στην εφηβεία.Η εικόνα σώµατος έχει γίνει βασική ανησυχία στη 

ζωή του σηµερινού εφήβου.Μάλιστα ένας στους τρεις εφήβους από την 

Αυστραλία αναφέρει την εικόνα σώµατος ως µία από τις κυριότερες ανησυχίες 

που τον απασχολούν.Η εικόνα σώµατος καθώς αποτελεί ένα πολυδιάστατο 

οικοδόµηµα περιλαµβάνει περισσότερες από µία πτυχές.Αναφέρεται έτσι όχι 

µόνο στο αισθητικό κοµµάτι του σώµατος ή το πώς φαίνεται αλλά και στο 

λειτουργικό κοµµάτι της ή τι µπορεί το σώµα να κάνει.Για αυτό οι αντιλήψεις 

για το σώµα κάποιου µπορεί να επηρεαστούν από το πόσο καλά λειτουργεί το 

σώµα του σαν εργαλείο σηµαντικό περιλαµβάνοντας την φυσική ικανότητα και 

τις δυνατότητες του σώµατος.( Abbott & Barber , 2010 ) Τα αγόρια δεν 

αναφέρουν σηµαντική διαφοροποίηση ανάµεσα στο αισθητικό κοµµάτι της 

εικόνας σώµατος και το λειτουργικό κοµµάτι της.Για αυτό η βελτίωση της 

λειτουργικής εικόνας σώµατος συνδέεται µε την βελτίωση της αισθητικής 

εικόνας σώµατος λόγω της επιθυµητής µυϊκότητας που σχετίζεται και µε τις 

δύο αυτές πτυχές.( Abbott & Barber , 2010 ) Μερικές περιγραφές του εαυτού 

των εφήβων προτείνουν σύγκρουση µεταξύ των εφήβων ενώ άλλες όχι. 

(Falchikov et all 1989) Στην έρευνα Falchikov (1989) υπάρχει µεγάλη 

διακύµανση στην αντίληψη των εφήβων για την εικόνα σώµατος τους.  

Μία σειρά από κοινωνικές, γνωστικές και φυσιολογικές µεταβολές 

συµβαίνουν αυτήν την περίοδο της ζωής, φέρνοντας  τους περισσότερους 

έφηβους να δουν τους εαυτούς τους µε έναν νέο και διαφορετικό τρόπο. 

∆υστυχώς αυτή η περίοδος είναι κρίσιµη βάση της ικανοποίησης σώµατος, µε 

πολλούς έφηβους να βιώνουν πολύ έντονα το σώµα τους και την 

δυσαρέσκεια για αυτό.Οι ανησυχίες των εφήβων για το σώµα τους 

αναγνωρίζονται πλέον λόγω των διαφόρων εκβάσεων που έχουν στην 
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ψυχολογία και το σώµα του έφηβου ως πολύ σηµαντικά θέµατα.(Holmqvist et 

al. , 2007) Πιθανά απαιτείται µία πιο πλουραλιστική θεώρηση της εφηβείας. 
 

2.3 Ικανοποίηση και ∆υσαρέσκεια Εικόνας Σώµατος   

2.3.1 Ρόλος «Ικανοποίησης και ∆υσαρέσκειας Εικόνας Σώµατος» 
Η ικανοποίηση ή όχι που αντλεί ένα άτοµο από το σώµα του παίζει 

ρόλο σε πολλαπλά επίπεδα της ζωής του.(Neumark-Sztainer et all , 2006) Τα 

συναισθήµατα αυτά της ικανοποίησης είτε δυσαρέσκειας επηρεάζουν την 

ψυχολογία του ατόµου και κατ επέκταση την ποιότητα ζωής του.Παρόλο που 

τα περισσότερα άτοµα δείχνουν σχετικά ευχαριστηµένα µε το σώµα τους, 

υπάρχουν µετρήσεις που αξιολογούν την εικόνα σώµατος και οι οποίες 

δείχνουν πως τόσο οι άνδρες όσο και οι γυναίκες,από µικρή έως και 

µεγαλύτερη ηλικία, δεν είναι ικανοποιηµένοι µε το σώµα τους και θα ήθελαν 

να αλλάξουν έστω κι ένα στοιχείο πάνω σε αυτό. 

 Η εφηβεία είναι µία περίοδος ιδιαίτερα κρίσιµη για την διαµόρφωση της 

ταυτότητας του ατόµου. Ο υψηλός επιπολασµός της δυσαρέσκειας σώµατος 

που εµφανίζει ο πληθυσµός των εφήβων διαταράσσει µία σειρά καθοριστικών 

για την καλή υγεία µεταβλητών οι οποίες είναι άρρηκτα συνδεδεµένες µεταξύ 

τους.Οι µεταβλητές αυτές είναι η εικόνα σώµατος, η εικόνα του εαυτού και η 

αυτοεκτίµηση.(Heatherton,2001 ; Neumark-Sztainer et all , 2006) H ύπαρξη 

ασυµφωνίας ανάµεσα στο πως το άτοµο αντιλαµβάνεται την εικόνα σώµατος 

του (ψυχολογική διάσταση εικόνας σώµατος) και στο πως θεωρεί την ιδανική 

εικόνα σώµατος του (ιδανική διάσταση εικόνας σώµατος), επηρεάζει την 

ικανοποίηση της εικόνας σώµατος γενικά.Εάν υπάρχει µεγάλη ασυµφωνία 

ανάµεσα στην αντιλαµβανόµενη(ψυχολογική διάσταση) και στην ιδανική 

εικόνα σώµατος (ιδανική διάσταση) τότε αντίστοιχα η µεγάλη ασυµφωνία 

οδηγεί σε µεγαλύτερη δυσαρέσκεια εικόνας σώµατος. Πρέπει να σηµειωθεί ότι 

υπάρχουν διαφορές ανάµεσα στα δύο φύλα στον τρόπο που αντιλαµβάνονται 

την εικόνα σώµατος τους και κατ επέκταση στην ικανοποίηση σώµατος. 

Μεγαλύτερη απόκλιση από το ιδανικό έχουν τα κορίτσια επιθυµώντας ένα πιο 

αδύνατο σώµα.Τα αγόρια επιθυµούν ένα πιο µυώδες και ογκώδες σώµα. 

(Collins , 1991 )Η ικανοποίηση ή δυσαρέσκεια του σώµατος παίζει σπουδαίο 

ρόλο και ο υψηλός επιπολασµός συγκεκριµένα της δυσαρέσκειας σώµατος 
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στους εφήβους πρέπει να ληφθεί σοβαρά υπόψη. Τα ευρήµατα της έρευνας 

Neumark-Sztainer et al. (2006) ξεκάθαρα υποδεικνύουν την σηµαντικότητα 

της ικανοποίησης σώµατος για την καλή υγεία των εφήβων.Σύµφωνα µε την 

συγκεκριµένη έρευνα η δυσαρέσκεια του σώµατος σχετίζεται µε 

συµπεριφορές που θέτουν σε κίνδυνο την υγεία όπως ανθυγιεινός έλεγχος 

του βάρους και τσιµπολογήµατα ενώ µειώνει τις πιθανότητες για αντιµετώπιση 

της δυσαρέσκειας αυτής µε υγιεινό έλεγχο του βάρους και αυξηµένη φυσική 

δραστηριότητα. (Neumark-Sztainer et all , 2006) 

  
2.3.2 ∆υσαρέσκεια σώµατος κατά την εφηβεία 

Η εσωτερίκευση του ιδανικού σώµατος που παρουσιάζεται στα µέσα 

µαζικής επικοινωνίας και η αντιληπτή πίεση από αυτά είναι σηµαντικοί 

προάγγελοι της δυσαρέσκειας σώµατος.(Knauss et all , 2007 )Η δυσαρέσκεια 

του σώµατος αποτελεί έναν από τους πιο δυνητικούς παράγοντες κινδύνου 

για την εκδήλωση διατροφικών διαταραχών(Stice ,2002) καθώς τα άτοµα που 

αντιµετωπίζουν δυσαρέσκεια σώµατος συνήθως διατρέφονται στοχεύοντας 

στην απώλεια βάρους.(Moore , 1993 ) Η δυσαρέσκεια σώµατος µπορεί να 

υπαγορέψει  προσπάθεια για έλεγχο του βάρους.(Huang , 2007 )  Ωστόσο η 

απώλεια βάρους δεν γίνεται εξειδικευµένα αλλά στην πλειονότητα των 

περιπτώσεων εµπειρικά µε συνέπεια ο έφηβος να οδηγείται σε έναν φαύλο 

κύκλο όπου αρχίζουν τα προβλήµατα υγείας και οι διατροφικές διαταραχές. Η 

δυσαρέσκεια σώµατος ήταν σηµαντικά συσχετισµένη µε τις διατροφικές 

διαταραχές και επίσης είχε µία άµεση επίδραση στην αυτοεκτίµηση 

αναπαράγοντας ένα κυµαινόµενο µοντέλο διαιτητικών διαταραχών.( Shroff & 

Thompson , 2006 ; Stice , 2000 ). Η έρευνα Shroff  & Thompson (2006) 

διερεύνησε το Τρίπτυχο Μοντέλο επιρροής της εικόνας σώµατος που 

αποτελείται από τους συνοµήλικους, τους γονείς και τα Μ.Μ.Ε. Στην έρευνα 

αυτή βρέθηκε πως υπάρχει σηµαντική συσχέτιση ανάµεσα στην δυσαρέσκεια 

σώµατος και τις διατροφικές διαταραχές. Επίσης φάνηκε ότι η δυσαρέσκεια 

σώµατος είχε µία άµεση επίδραση στην αυτοεκτίµηση.    

 Η  δυσαρέσκεια της εικόνας σώµατος έχει διαφορετικό αντίκτυπο στα 

δύο φύλα.Η δυσαρέσκεια του σώµατος φαίνεται κυρίως να πηγάζει από την 

επιδίωξη του αδύνατου σώµατος στα κορίτσια.(Shea &Pritchard , 2007 ) Η 



33 

 

αυξανόµενη δυσαρέσκεια σώµατος που µπορεί ορισµένα κορίτσια να 

βιώσουν µπορεί να οφείλεται στην σοβαρότητα µε την οποία αντιλαµβάνονται 

την πίεση από τα µέσα µαζικής επικοινωνίας.(Knauss et al , 2007) Τα 

κορίτσια έχουν χαµηλά επίπεδα ικανοποίησης σώµατος που οδηγούν συχνά 

σε δίαιτα, ανθυγιεινό και πολύ ανθυγιεινό έλεγχο του βάρους του σώµατος, 

τσιµπολόγηµα, χαµηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας και πρόσληψη 

φρούτων και λαχανικών. (Neumark-Sztainer et all , 2006) Στα αγόρια η 

δυσαρέσκεια του σώµατος φαίνεται κυρίως να πηγάζει από την επιδίωξη ενός 

µυώδη σωµατότυπου και προβλέπει σε µεγάλο βαθµό δίαιτα, ανθυγιεινές και 

πολύ ανθυγιεινές συµπεριφορές για έλεγχο του βάρους, τσιµπολόγηµα, 

κάπνισµα και υψηλά επίπεδα φυσικής δραστηριότητας.(Neumark-Sztainer et 

all 2006) Για την πρόβλεψη της δυσαρέσκειας σώµατος στα αγόρια σηµαντικό 

ρόλο παίζουν µεταβλητές όπως αρνητική διάθεση και συµπτωµατολογία 

κατάθλιψης.(Knauss et al , 2007) Μία µόνο υπόδειξη υπήρξε για την θετική 

επίδραση της δυσαρέσκειας σώµατος ανάµεσα στους άνδρες.Η υπόδειξη 

αυτή ήταν πως η δυσαρέσκεια σώµατος συσχετίστηκε αντίστροφα µε τη 

χρήση υγιεινών συνηθειών για έλεγχο του βάρους έπειτα από πέντε 

χρόνια.(Neumark-Sztainer et all , 2006) ∆ηλαδή η δυσαρέσκεια αποτέλεσε 

κίνητρο για µεταβολή των συνηθειών του ατόµου σε υγιεινές συνήθειες.Σε 

παρόµοια έρευνα στην οποία µελετήθηκε η επίδραση της ικανοποίησης του 

σώµατος µε προσαρµοσµένο τον δείκτη µάζας σώµατος βρέθηκαν τα ίδια 

αποτελέσµατα που ήταν στατιστικά σηµαντικά.Εν µέρει ο δείκτης µάζας 

σώµατος αποτελεί δεξιότητα για να γίνουν σύνδεσµοι µεταξύ της 

ικανοποίησης σώµατος και των υγιεινών συνηθειών.(Neumark-Sztainer et all , 

2006) Το γεγονός της παρουσίας της δυσαρέσκειας σώµατος σε ένα άτοµο 

δεν οδηγεί πάντα σε θετικές συµπεριφορές.(Neumark-Sztainer et all , 2006) 

Σε άλλη έρευνα υποδεικνύεται ότι δυσαρέσκεια σώµατος συσχετίζεται µε 

συµπεριφορές που θέτουν σε κίνδυνο την υγεία όπως ανθυγιεινές 

συµπεριφορές ελέγχου του βάρους, τσιµπολόγηµα και λιγότερες 

συµπεριφορές που βοηθούν την υγεία όπως φυσική 

δραστηριότητα.(Heatherton, 2001)  Επιπλέον τα παιδιά µε γονείς που έχουν 

διαταραγµένη διατροφή, είτε έχουν συµπτώµατα διαταραχών διατροφής είτε 

είναι σε αυξηµένο κίνδυνο να εµφανίσουν δυσαρέσκεια σώµατος.(Heatherton 
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T. , F. , 2001)Φυσικά η δυσαρέσκεια σώµατος σχετίζεται µε την αυτοεκτίµηση. 

Πιο αναλυτικά όταν προϋπάρχει δυσαρέσκεια µε το σώµα τότε αυτό 

προβλέπει για τα επόµενα 2 χρόνια την ελάττωση της αυτοεκτίµησης. 

Συµβαίνει όµως και το αντίθετο ή αρχική αυτοεκτίµηση να προβλέπει την 

ικανοποίηση ή δυσαρέσκεια του σώµατος.Η χαµηλή αυτοεκτίµηση προβλέπει 

αύξηση του αισθήµατος δυσαρέσκειας σώµατος . (Shea &Pritchard , 2007) 

Ωστόσο όταν ο παράγοντας της δυσαρέσκειας του σώµατος ελεγχόταν η 

αυτοεκτίµηση δεν προέβλεπε επόµενη δυσαρέσκεια σώµατος.∆εν µπορούµε 

µε τα σηµερινά δεδοµένα να θεωρήσουµε ότι η αυτοεκτίµηση είναι υπεύθυνη 

για την δυσαρέσκεια σώµατος. (Tiggeman , 2005 )   

 
2.3.3 Ικανοποίηση σώµατος κατά την εφηβεία  

Σε µικρότερο βαθµό έχει ερευνηθεί η ικανοποίηση της εικόνας σώµατος 

στην ηλικιακή οµάδα των εφήβων και ειδικότερα στις έφηβες.Φαίνεται ότι 

περισσότερο από το ένα τέταρτο των έφηβων κοριτσιών έχει υψηλή 

ικανοποίηση σώµατος.Η ικανοποίηση του σώµατος σε αυτές τις έφηβες  

σχετίζεται µε κοινωνικούς και περιβαλλοντικούς παράγοντες.Η συµπεριφορά 

γονέων και συνοµηλίκων παίζουν ρόλο.Η ικανοποίηση του σώµατος 

προκύπτει εάν από την οικογένεια ή/και τους φίλους υποστηρίζεται ένα υγιές 

µοντέλο διατροφής και άθλησης και δίνεται αρνητική έµφαση στην χρήση της 

δίαιτας για να χάσει κανείς βάρος.Επίσης παρόλο που και αυτά τα κορίτσια 

εκτίθενται στα διεθνή αδύνατα πρότυπα µέσω των µέσων µαζικής 

επικοινωνίας δεν επηρεάζονται στον ίδιο βαθµό µε άλλες συνοµήλικες έφηβες. 

Ο λόγος είναι πως σηµαντικότερο ρόλο κατέχει η υποστήριξη ή όχι των 

προτύπων αυτών στο άµεσο περιβάλλον(οικογένεια,συνοµήλικοι) και της 

κουλτούρας.Ένα άλλο χαρακτηριστικό των εφήβων αυτών είναι πως δίνουν 

περισσότερη έµφαση στις υγιεινές εκβάσεις µίας συµπεριφοράς που θα 

ακολουθήσουν, για παράδειγµα ελέγχου του βάρους, και δεν θυσιάζουν την 

υγεία τους στον βωµό της οµορφιάς.Ενδιαφέρονται πολύ λιγότερο να χάσουν 

βάρος ανεξάρτητα από τον δείκτη µάζας σώµατος που έχουν, την ηλικία, την 

φυλή και το κοινωνικοοικονοµικό επίπεδο.Μάλιστα στην παγκόσµια 

βιβλιογραφία υποδεικνύεται ότι οι έφηβες µε υψηλή ικανοποίηση σώµατος 
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αναφέρουν λιγότερες τάσεις για δίαιτα και συµπεριφορές ελέγχου του βάρους 

(υγιεινές είτε ανθυγιεινές).(Kelly et al. , 2005) Σε έρευνα η µόνη καλή σχέση 

για το γυναικείο φύλο που βρέθηκε είναι µεταξύ της ικανοποίησης σώµατος 

και των υγιεινών συµπεριφορών για έλεγχο του βάρους.(Neumark-Sztainer et 

all 2006) Αποδεικνύεται από τα παραπάνω πόσο σηµαντικό είναι να δίνεται 

έµφαση στην υγεία ως ενδεχόµενο παράγοντα ενάντια στην δυσαρέσκεια 

σώµατος σε µία κοινωνία που συχνά θυσιάζει την υγεία στον βωµό της 

οµορφιάς και του αδυνατίσµατος.(Kelly et al. , 2005 ) Για πολλά νεαρά 

κορίτσια µε ένα λεπτό και καλογυµνασµένο σώµα, το σώµα είναι µία πηγή 

συναισθηµάτων ελέγχου, ευχαρίστησης, δηµιουργίας και της ικανότητας να 

φτιάξει κανείς τον πραγµατικό του εαυτό.Για αυτό η έµφαση στην εξωτερική 

εµφάνιση τόσο στα ΜΜΕ όσο και µεταξύ των εφήβων, µπορεί µε τον 

κατάλληλο τρόπο να συµβάλλει στην ευχαρίστηση που θα απορρέει από το 

σώµα.Αυτό µπορεί να γίνει µε αυξηµένη προσοχή της σωστής αξιολόγησης 

του σώµατος κάποιου.( Storvoll et al. ,2005)  

2.4 Παράγοντες που επηρεάζουν την εικόνα σώµατος     

Η εικόνα σώµατος επηρεάζεται από πολλούς και διαφορετικούς 

παράγοντες. Προτείνεται ένα τριµελές µοντέλο της εικόνας σώµατος και των 

διατροφικών διαταραχών ως θεωρητικό πλαίσιο ενσωµατώνοντας πολλούς 

παράγοντες από πολλές µελέτες σε ένα συγκεκριµένο µοντέλο. Το τριµελές 

αυτό µοντέλο υποστηρίζεται από τα ευρήµατα της έρευνας στις ηλικίες 13-15 

ετών. Στο µοντέλο αυτό τρεις είναι οι επιρροές οι συνοµήλικοι , οι γονείς και τα 

ΜΜΕ. Αυτές οι τρεις επιρροές πιστεύεται να έχουν έναν άµεσο αντίκτυπο στην 

δυσαρέσκεια της εικόνας σώµατος. Ωστόσο επίσης πιστεύεται ότι επηρεάζουν 

την δυσαρέσκεια σώµατος έµµεσα µε δύο τρόπους παρέµβασης, 

εσωτερίκευση των κοινωνικών προτύπων εµφάνισης και υπερβολική 

σύγκριση της εµφάνισης.(Shroff & Thompson , 2006) Μπορεί το τριµελές αυτό 

µοντέλο να συνοψίζει τους πιο βασικούς παράγοντες επιρροής της εικόνας 

σώµατος ωστόσο οι παράγοντες που επηρεάζουν την εικόνα σώµατος είναι 

αρκετοί και  αναλύονται εκτενέστερα παρακάτω:  

 



36 

 

2.4.1 Φύλο           

Η εικόνα σώµατος συσχετίζεται ισχυρά µε το φύλο του ατόµου. 

(Smolak , 2003 ) Σύµφωνα µε την µελέτη των Shea&Pritchard (2007) το φύλο 

αποτέλεσε τον κύριο προάγγελο για συµπεριφορές που οδηγούν στο αδύνατο 

ιδανικό σώµα και τελικά στην θετική εικόνα σώµατος, µε την αυτοεκτίµηση, το 

στρες και τον αυτό-έλεγχο αλλά και την απόδραση από την πραγµατικότητα 

να ακολουθούν.(Birndorf et all , 2005) Τα κορίτσια σε σχέση µε τα αγόρια 

αναφέρουν χειρότερη εικόνα σώµατος και χαµηλότερη αυτοεκτίµηση.Έχουν 

την τάση να κατηγορούν τον εαυτό τους ως παχύ ακόµη κι όταν έχουν µέσο ή 

και χαµηλότερο από το µέσο βάρος σε σχέση µε τους συνοµηλίκους 

τους.(Smolak , 2003)Αναφέρουν περισσότερα συµπτώµατα κατάθλιψης, 

χαµηλότερο επίπεδο αυτοεκτίµησης και λιγότερη ικανοποίηση σώµατος. 

(Siegel et all , 1999 ; Chen & Todd Jackson , 2009) Γενικότερα υπάρχουν 

πολλά στοιχεία στη δυτική κοινωνία που καταδεικνύουν ότι το γυναικείο φύλο 

δεν είναι ευχαριστηµένο µε το σχήµα και το µέγεθος του σώµατος του.Επίσης 

πρέπει να ληφθεί υπόψη ότι τα έφηβα κορίτσια δεν µένουν απλά στο λεπτό 

γυναικείο πρότυπο αλλά ξεπερνούν τα όρια αυτού του προτύπου.(Tiggeman , 

, 2005)Πρέπει να σηµειωθεί ότι δεν εκφράζουν όλα τα έφηβα κορίτσια 

δυσαρέσκεια για το σώµα τους.Στους ασιάτες-αµερικάνους τα δύο φύλα δεν 

ανταποκρίνονται διαφορετικά στην εικόνα σώµατος τους.(Siegel et all , 

1999)Η διαφορά µεταξύ των δύο φύλων µπορεί να εξηγηθεί από τις διαφορές 

στην κατανοµή του βάρους στα αγόρια και στα κορίτσια.(Huang , 2007) Τα 

δύο φύλα ανταποκρίνονται διαφορετικά ως προς το πώς αντιδρούν στην 

εικόνα σώµατος τους.(Birndorf et all , 2005) Στα κορίτσια σε σχέση µε τα 

αγόρια το βάρος υπόκειται σε κρίσεις που έχουν να κάνουν µε την ικανότητα 

έλξης στις σχέσεις.(Huang , 2007)Η διαφοροποίηση αυτή αρχίζει ήδη από την 

περίοδο της προεφηβείας. Κατά την προεφηβεία παρατηρούνται διαφορές 

στην αυτοεκτίµηση ανάµεσα στα δύο φύλα. Η αυτοεκτίµηση επηρεάζει την 

εικόνα σώµατος ανάλογα αν είναι υψηλή ή χαµηλή.Η χαµηλή αυτοεκτίµηση 

µπορεί να οδηγήσει σε αρνητική  εικόνα σώµατος ενώ η υψηλή σε θετική 

εικόνα σώµατος. (Birndorf et all , 2005) Τα κορίτσια ήδη από την προεφηβεία 

µπορεί να εµφανίσουν χαµηλή αυτοεκτίµηση καθώς ήδη από την περίοδο 



37 

 

αυτή προσπαθούν να µιµηθούν το αδύνατο γυναικείο πρότυπο πράγµα που 

δεν είναι πάντα εφικτό.Αυτό δεν ισχύει στα αγόρια της προεφηβείας δηλαδή 

στα αγόρια πριν τα 11 έτη τα οποία δεν τα απασχολεί να µοιάσουν σε κάποιο 

ανδρικό µυώδες πρότυπο.(Smolak , 2003)Κατά την διάρκεια της µέσης 

εφηβείας παρατηρείται και στα δύο φύλα µία µείωση στην εκτίµηση του 

σώµατος. Ωστόσο το επίπεδο της µείωσης αυτής είναι λιγότερο δραµατικό στα 

αγόρια από ότι στα κορίτσια. (Smolak , 2003) Τα αγόρια καθώς ωριµάζουν 

ενδιαφέρονται να έχουν σώµατα ογκώδη ενώ τα κορίτσια το αντίθετο. 

(Heatherton , 2001) Αυξηµένη δυσαρέσκεια σώµατος βρέθηκε στα αγόρια µε 

µικρό κορµό και έλλειψη µυικότητας.Η επικρατούσα ιδανική εικόνα σώµατος 

ανάµεσα στα αγόρια έχει γίνει αυτή ενός πολύ µυώδη άνδρα κι ίσως εκεί 

βρίσκεται η εξήγηση της κατάστασης αυτής.(Storvoll et al. ,2005)  Υπάρχουν 

δύο κατηγορίες αγοριών που έχουν δυσαρέσκεια σώµατος.Τα αγόρια που δεν 

είναι ικανοποιηµένα µε το σώµα τους επειδή είναι µικροκαµωµένο και εκείνα 

που δεν είναι ικανοποιηµένα µε το σώµα τους επειδή είναι υπέρβαρα. 

(Smolak , 2003) Είναι ενδιαφέρον το γεγονός πως εάν συνδυαστούν µεταξύ 

τους οι δύο κατηγορίες αγοριών που δεν είναι ικανοποιηµένα µε το σώµα τους 

τότε η συχνότητα της δυσαρέσκειας σώµατος ανάµεσα στα αγόρια και τα 

κορίτσια είναι πανοµοιότυπη.(Smolak , 2003) Όλες αυτές οι διαφοροποιήσεις 

όσον αφορά το φύλο µπορεί απλά να είναι εξαιτίας του γεγονότος ότι τα 

αγόρια πάνω από όλα έχουν υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης σώµατος και 

αυτοεκτίµησης και επηρεάζονται σε µικρότερο βαθµό από τα 

κορίτσια.(Ricciardeli et all 2000) Στην όψιµη εφηβική ηλικία οι έφηβες που 

νοµίζουν ότι είναι υπέρβαρες είτε θέλουν να γίνουν πιο αδύνατες τείνουν να 

γυµνάζονται ώστε να διαχειριστούν το βάρος τους και να το φθάσουν στο 

επιθυµητό.(Ingledew & Sullivan , 2002) Τα αγόρια από την άλλη επιθυµούν να 

γυµνάζονται για να διαχειριστούν το βάρος τους εφόσον είναι υπέρβαρα. Κατά 

συνέπεια η κύρια διαφορά µεταξύ των δύο φύλων και η διαχείριση του βάρους 

η οποία επηρεάζεται από την εικόνα σώµατος και το σωµατικό µέγεθος έχει 

να κάνει για µεν τα κορίτσια κυρίως µε τον τρόπο που αντιλαµβάνονται την 

εικόνα σώµατος για τα µεν αγόρια για το πως πραγµατικά είναι το σωµατικό 

τους µέγεθος. (Ingledew & Sullivan, 2002)  
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2.4.2 Εθνικότητα/Φυλή - Κουλτούρα      

                   
Η κουλτούρα είναι ένας όρος ευρύς και περίπλοκος που περικλείει ένα 

πολυδιάστατο κοινωνικό περιεχόµενο που περιλαµβάνει συστάσεις, αξίες, 

κανόνες και γλώσσα, µε άλλα λόγια αποτελεί τις εγγύς επιρροές που άµεσα 

επηρεάζουν την ανάπτυξη και την συµπεριφορά. (Holmqvist et al. , 2007) 

Μέσα στην ιστορία έπαιξαν βαρυσήµαντο ρόλο οι επιρροές από τις 

κουλτούρες στον καθορισµό της εικόνας σώµατος: Οι Έλληνες τιµούσαν το 

ανδρικό σώµα, οι Ρωµαίοι τιµούσαν τα αδύνατα σώµατα και οι άνθρωποι του 

µεσαίωνα έδειχναν µία ιδιαίτερη προτίµηση για µεγαλύτερα, πιο στρογγυλά 

γυναικεία σώµατα.Για αυτό ο καθορισµός της εικόνας σώµατος αλλάζει κατά 

καιρούς στα πλαίσια των κοινωνικών επιρροών και των επιρροών της 

κουλτούρας.Υπάρχει µεγάλη παρέκκλιση από κουλτούρα σε κουλτούρα.Για 

παράδειγµα όσων αφορά την παχυσαρκία οι Ισραηλινοί και οι Μεξικάνοι την 

στιγµατίζουν περισσότερο από ότι κάνουν οι Αµερικάνοι , οι Καναδέζοι και οι 

Άγγλοι.Ωστόσο η εικόνα σώµατος παρεκκλίνει και µέσα στην ίδια κουλτούρα. 

Κατά την διάρκεια του 1820 ορισµένες γυναίκες έπιναν ξύδι για να 

αδυνατίσουν και έµεναν ξάγρυπνες για να αποκτήσουν µία ωχρή παγωµένη 

όψη, στα µέσα του δέκατου ένατου αιώνα µία ογκώδης ζουµερή γυναίκα ήταν 

στην µόδα και οι γυναίκες συχνά ανησυχούσαν εάν ήταν πολύ αδύνατες, κατά 

τον εικοστό αιώνα ένα πιο λεπτό αλλά παράλληλα πιο εύρωστο σώµα ήταν 

επιθυµητό.Και καθώς η προτίµηση στο µέγεθος του σώµατος διακυµάνθηκε 

πολύ κατά τον εικοστό αιώνα, οι δυτικές κοινωνίες έχουν πάθει εµµονή µε το 

αδύνατο σώµα από το 1970.Για το λόγο αυτό η εικόνα σώµατος καθορίζεται 

σε µεγάλη έκταση από τους τωρινούς κοινωνικούς κανόνες και τις τωρινές 

προσδοκίες.(Heatherton , 2001) Οι κοινωνικοί παράγοντες και οι παράγοντες 

κουλτούρας αποτελούν παράγοντες κλειδιά στο να γίνει κατανοητή η 

ανάπτυξη της εικόνας σώµατος.(Smolak , 2003 ) Τα κριτήρια που καθορίζουν 

κάποιον ως ελκυστικό φαίνεται να αλλάζουν από φυλή σε φυλή και σε 

διαφορετικές κουλτούρες.Αυτό έχει αντίκτυπο και στον πληθυσµό των 

εφήβων.Συγκεκριµένα η φυλή των αφροαµερικανών θεωρεί σε µικρότερο 

βαθµό το αδύνατο ιδανικό σώµα ως πρότυπο οµορφιάς.Σύµφωνα µε την 

έρευνα NHLBI Growth and Health Study οι αφροαµερικανοί έφηβοι 
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επιθυµούσαν να είναι βαρύτεροι από τους λευκούς συνοµηλίκους τους και 

ανέφεραν υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης σώµατος.Οι αφροαµερικάνοι 

υπερηφανεύονται για το σώµα που έχουν και ανεξάρτητα από το φύλο είχαν 

την πιο θετική εικόνα σώµατος.(Franko  &  Striegel-Moore, 2002) Επιπλέον 

υποστήριζαν απόψεις ότι το να είσαι βαρύτερος είναι πιο υγιές και κάνει µία 

έφηβη να νιώθει σαν πραγµατικό κορίτσι.Η φυλή των Ισπανών φαίνεται να 

έρχεται τελευταία στην ικανοποίηση σώµατος.∆ηλώνουν δηλαδή χαµηλότερη 

ικανοποίηση σώµατος από τους λευκούς και  τους αφροαµερικάνους. Ωστόσο 

οι Ισπανοί ακόµη και όταν ελεγχόταν ο παράγοντας της εικόνας σώµατος 

εξέφραζαν λιγότερη αυτοεκτίµηση και ήταν οι πιο άθυµοι από τους εφήβους 

των άλλων εθνικοτήτων. Φαίνεται πως οι Ισπανοί έφηβοι βρίσκονται σε 

αυξηµένο κίνδυνο ψυχολογικών προβληµάτων καθώς δεν µπορούν να 

αποδεχτούν το σώµα τους όπως είναι και το συγκρίνουν µε το άγγλο-

αµερικάνικο ιδανικό σώµα. Από την άλλη οι Ασιάτες-Αµερικάνοι δεν φαίνεται 

να συσχετίζουν την εικόνα σώµατος τους µε τον δείκτη µάζας σώµατος που 

έχουν άρα και µε το βάρος τους. Ωστόσο όσα αγόρια µε Ασιατική καταγωγή 

γεννιούνται στην Αµερική,  επηρεασµένοι από τους συνοµηλίκους τους, 

επιθυµούν να αποκτήσουν ένα πιο ογκώδες σώµα και για το λόγο αυτό 

µπορεί να τους ικανοποιεί λιγότερο η εικόνα σώµατος τους.(Siegel et all , 

1999) Σε µία έρευνα που διεξήχθη στον εγχώριο πληθυσµό των εφήβων της 

Αυστραλίας παρατηρήθηκαν σηµαντικά ευρήµατα.Στην έρευνα αυτή 

χωρίστηκε το δείγµα που µελετήθηκε σε δύο οµάδες τους αστικούς εγχώριους 

έφηβους και τους αγροτικούς.Αρχικά οι εγχώριοι έφηβοι της Αυστραλίας δεν 

φαίνεται να επηρεάζονται για την εικόνα σώµατος που έχουν από τα 

στερεότυπα που προβάλλονται από τα µέσα µαζικής επικοινωνίας ή την 

επιρροή των συνοµηλίκων ή της οικογένειας.Οι αγροτικοί πληθυσµοί των 

εφήβων πιθανά δεν γνωρίζουν ποιο είναι το ιδανικό βάρος που πρέπει να 

έχουν ή ακόµη κι αν το γνωρίζουν δεν δίνουν βάση σε αυτό. Έτσι 

παρατηρείται στους έφηβους των αγροτικών πληθυσµών είτε να είναι 

υπέρβαροι είτε ελλειποβαρείς.Από την άλλη και τα δύο φύλα δεν δίνουν τόση 

σηµασία στο σχήµα του σώµατος τους.Ιδιαίτερα τα κορίτσια φαίνονται 

λιγότερο δυσαρεστηµένα για το σχήµα του σώµατος τους από τα κορίτσια του 

αστικού πληθυσµού.Η µόνη διαφορά που βρέθηκε ανάµεσα στις δύο οµάδες 



40 

 

των εφήβων των αγροτικών και αστικών πληθυσµών σχετίζεται µε την 

σηµαντικότητα του βάρους όπου οι αγροτικοί πληθυσµοί των εφήβων δίνουν 

σε αυτό µεγάλη σηµασία.Σίγουρα οι διαστάσεις που παίρνουν οι έννοιες 

ικανοποίηση σώµατος και σηµαντικότητα σώµατος είναι διαφορετικές για τους 

εγχώριους Αυστραλούς έφηβους από ότι για τους µη-εγχώριους. (Mellor , 

2004)Σε µία έρευνα όπου µελετήθηκαν πληθυσµοί εφήβων από την Αργεντινή 

και την Σουηδία προέκυψαν κάποια συγκεκριµένα αποτελέσµατα.Η Αργεντινή 

στις µέρες µας αποτελεί µία από τις πιο καλά αναπτυσσόµενες χώρες της 

Νότιας Αµερικής.Ταυτόχρονα η δυσαρέσκεια µε το σώµα φαίνεται να 

αυξάνεται µε την αύξηση του κοινωνικοοικονοµικού επιπέδου.Το αδύνατο 

πρότυπο οµορφιάς έχει γίνει ιδιαίτερα διάσηµο στην Αργεντινή και τα ΜΜΕ 

της Αργεντινής το συνδέουν µε δύναµη και επιτυχία.( Holmqvist et al. , 2007) 

Στους έφηβους Σουηδούς η δυσαρέσκεια σώµατος βρίσκεται στον ίδιο βαθµό 

µε τις υπόλοιπες αναπτυγµένες χώρες.Η χρήση δίαιτας και προσπαθειών 

απώλειας βάρους αν και ήταν στενά συνδεδεµένη µε το πραγµατικό βάρος 

στους Σουηδούς στους Αργεντινούς αντίθετα οι συµπεριφορές αυτές 

συνέβαιναν ανεξάρτητα από το βάρος.Πιθανά αυτό οφείλεται στο γεγονός 

κατά το οποίο τα ΜΜΕ  της Αργεντινής προβάλλουν τόσο πολύ το αδύνατο 

ιδανικό πρότυπο που κατά συνέπεια οι έφηβοι συσχετίζουν το να είναι κανείς 

σε µία αυστηρή δίαιτα και να είναι γενικά αυστηρός µε την διατροφή µε την 

επιτυχία. Αντίθετα στην Σουηδία έχουν προβληθεί αρκετά οι κίνδυνοι µίας 

τέτοιας συµπεριφοράς µε αποτέλεσµα πολλοί έφηβοι να αποτρέπονται από 

τις συµπεριφορές αυτές. ( Holmqvist et al. , 2007) Όσων αφορά τα δύο φύλα 

στα αγόρια οι κοινωνικές επιρροές και οι επιρροές από την κουλτούρα τα 

οδηγούν πολύ περισσότερο στο να ασκηθούν παρά στο να ακολουθήσουν 

κάποια δίαιτα. (Ricciardeli et all , 2000) Ωστόσο χρειάζεται περαιτέρω 

διερεύνηση σχετικά µε τις φυλετικές-εθνικές-κοινωνικές διαφορές που 

παρατηρούνται. (Birndorf et all , 2005) 
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2.4.3 ∆είκτης Μάζας Σώµατος            

Το βάρος στην εφηβεία αποτελεί µία ανησυχία για την εικόνα σώµατος 

και  για τα δύο φύλα. Η δυσαρέσκεια σώµατος εµφανίζεται πολύ περισσότερο 

ανάµεσα στα παιδιά που κατατάσσονταν ως υπέρβαρα ή παχύσαρκα από ότι 

στα φυσιολογικά.(Abbott&Barber,2010)Ο δείκτης µάζας σώµατος συσχετίζεται 

µε την ικανοποίηση σώµατος στους έφηβους.(Smolak , 2003) Με την αύξηση 

του δείκτη µάζας σώµατος παρατηρείται παράλληλη αύξηση στην 

δυσαρέσκεια σώµατος και κατ επέκταση αρνητική εικόνα σώµατος. 

(Tiggemann , 2005) Έφηβοι που κατατάσσονται στην κατηγορία των 

υπέρβαρων βάση του δείκτη µάζας σώµατος είναι σε αυξηµένο κίνδυνο για 

αρνητική εικόνα σώµατος, κατάθλιψη και χαµηλή αυτοεκτίµηση, επίσης 

δηλώνουν χαµηλότερη αυτοεκτίµηση και χειρότερη εικόνα σώµατος. (Huang ,  

, 2007)Η αξιολόγηση κάποιου ως υπέρβαρου σε σχέση µε τους συνοµηλίκους 

του, άµεσα συσχετίζεται µε απόλυτη µείωση της αυτοεκτίµησης. Όταν σε 

έρευνες λαµβάνεται υπόψη ο δείκτης µάζας σώµατος θα πρέπει τα στοιχεία 

να συλλέγονται µε πολύ προσοχή καθώς το αποτέλεσµα του δείκτη µάζας 

σώµατος στα παιδιά µπορεί να προκαλέσει µεταβολές στην ψυχολογία τους. 

(Tiggemann, 2005)Μεταξύ των δύο φύλων η δυσαρέσκεια του σώµατος 

µπορεί να δείχνει µία καµπυλόγραµµη σχέση για τους άνδρες και µία 

γραµµική για τις γυναίκες.(Smolak , 2003) Ο δείκτης µάζας σώµατος εάν είναι 

χαµηλός φαίνεται να σχετίζεται µε ικανοποίηση µε το σώµα και το βάρος του 

έφηβου.Αλλά επειδή άλλα αγόρια , περίπου το ένα τρίτο , θέλουν να 

αποκτήσουν ένα πιο ογκώδες σώµα ο χαµηλός δείκτης µάζας σώµατος 

σχετίζεται µε δυσαρέσκεια σώµατος στα αγόρια αυτά. Από την άλλη σε µία 

πρόσφατη έρευνα αποδεικνύεται πως τα αγόρια ικανοποιούνται µε το σώµα 

τους πολύ περισσότερο µετά την εφηβεία.(Ricciardeli , 2000)Εξαίρεση 

αποτελούν οι Ασιάτες της Αµερικής που φαίνεται να µην συσχετίζουν την 

εικόνα σώµατος που έχουν µε τον δείκτη µάζας σώµατος τους και κατά 

συνέπεια ούτε µε το βάρος τους. (Siegel et all , 1999)  
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2.4.4 Ηλικία- Έναρξη ήβης      

Άσχετα µε το φύλο τους, καθώς οι έφηβοι µεγαλώνουν η εµφάνιση για 

εκείνους γίνεται και πιο σηµαντική στην εικόνα σώµατος τους.(Abbott & 

Barber , 2010).Η ηλικία παίζει έναν σηµαντικό ρόλο στην εικόνα σώµατος.Ο 

ρόλος της ηλικίας στην εικόνα σώµατος αντικατοπτρίζεται σε σχετικές έρευνες 

που γίνονται.Σε έρευνα µε προγράµµατα που είχαν στόχο την αλλαγή 

συµπεριφοράς στη διατροφή και την άσκηση που διεξήχθησαν σε έφηβους 

µαθητές σχολείου και σε έφηβους φοιτητές είχαν αντίθετα αποτελέσµατα. Στην 

πρώτη περίπτωση των έφηβων µαθητών σχολείου τα προγράµµατα αλλαγής 

συµπεριφοράς είχαν πολύ καλά αποτελέσµατα µε βελτίωση των αρχικών 

τιµών των µεταβλητών ενώ ταυτόχρονα δεν είχαν καµία δυσµενή επίδραση. 

Αντίθετα τα προγράµµατα στη δεύτερη περίπτωση των έφηβων φοιτητών 

είχαν και δυσµενείς επιδράσεις κυρίως στις έφηβες που πήραν µέρος. Στις 

έφηβες φοιτήτριες ενίσχυαν το αίσθηµα πως για να γίνουν αποδεκτές πρέπει 

να αποκτήσουν ένα πολύ αδύνατο σώµα.(Huang et all , 2007) Και στα δύο 

φύλα κατά την διάρκεια της µέσης εφηβείας παρατηρείται µία µείωση στην 

εκτίµηση του σώµατος.(Smolak , 2003) Τρωτά σηµεία που αφορούν την 

ωρίµανση στους έφηβους έχουν να κάνουν µε την πρώιµη έναρξη της 

εφηβείας στα κορίτσια και µε την καθυστερηµένη στα αγόρια.Τα δύο φύλα 

ανταποκρίνονται διαφορετικά στην επίδραση της ηλικίας σε σχέση µε την 

εικόνα σώµατος τους.Τα κορίτσια σε όλες τις ηλικίες συγκριτικά µε τα αγόρια 

είναι λιγότερο ικανοποιηµένα µε την εικόνα σώµατος που έχουν.(Siegel et all , 

1999) Τα λευκά κορίτσια ανταποκρίνονται αρνητικά στην πρώιµη έναρξη της 

ήβης και θετικά εάν γίνεται στην ώρα της η αργότερα.Το φαινόµενο αυτό δεν 

παρατηρούνταν στον ίδιο βαθµό για τα κορίτσια που έµπαιναν στην εφηβεία 

κανονικά.(Impett, 2008) Η πρώιµη έναρξη της εφηβείας στα κορίτσια έχει 

συσχετιστεί µε χαµηλότερη αυτοεκτίµηση.Τα περισσότερο ανεπτυγµένα 

κορίτσια ανέφεραν σηµαντική απόκλιση ανάµεσα στο σχήµα σώµατος που 

είχαν σε σχέση µε αυτό που θεωρούσαν ιδανικό σχήµα σώµατος.Γενικά η 

πρώιµη έναρξη της ήβης στα κορίτσια έχει την πιο αρνητική επίδραση στην 

εικόνα σώµατος τους ειδικά  όταν συνυπάρχουν µε προβλήµατα 

συµπεριφοράς από την παιδική ηλικία  και µε συγκεκριµένες παρέες 

συνοµηλίκων.(Siegel et all , 1999) Γενικά οι έρευνες δείχνουν πως τα κορίτσια 
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ανταποκρίνονται καλύτερα στην καθυστέρηση έναρξης της ήβης.Αυτό 

οφείλεται στο γεγονός ότι το σώµα των κοριτσιών πριν την εφηβεία 

ανταποκρίνεται καλύτερα στο ιδανικό αδύνατο πρότυπο που έχει 

καθιερωθεί.(Siegel et all , 1999)Για τα αγόρια η καθυστέρηση της ήβης 

επιφέρει στρες.(Siegel et all , 1999)Η εικόνα σώµατος στα λευκά αγόρια δεν 

επηρεάζονταν από την αντιληπτή έναρξη της ήβης.Με την πάροδο της ηλικίας 

η ικανοποίηση σώµατος στα αγόρια αυξάνεται.(Siegel et all , 1999)Τέλος 

υπήρχε διαφοροποίηση ανάµεσα στις φυλές και την ηλικία που σχετίζονταν µε 

την εικόνα σώµατος.Τα κορίτσια από την Ισπανία είχαν µία σηµαντικά πιο 

θετική εικόνα σώµατος εάν αναπτύσσονταν στην ώρα τους απ’ ότι πολύ νωρίς 

ή πολύ αργά. Αυτή η καµπυλόγραµµη σχέση ανάµεσα στην ώρα έναρξης της 

ήβης και την εικόνα σώµατος έχει φανεί σε µερικές αλλά όχι σε όλες τις 

έρευνες των έφηβων κοριτσιών.Για τα αγόρια από την Ισπανία το πιο 

επιθυµητό ήταν να είναι στην ώρα τους ή νωρίτερα απ’ ότι αργότερα 

ανεπτυγµένα, πράγµα που καταδεικνύεται και σε άλλες έρευνες. (Siegel et all 

, 1999) Όσων αφορά τους αφροαµερικανούς και στα δύο φύλα το να µην 

µπαίνουν ταυτόχρονα στην εφηβεία µε τους συνοµηλίκους τους ήταν 

ανεπιθύµητο.Μάλιστα τα έφηβα κορίτσια που ήταν αφροαµερικάνες δεν είχαν 

πρόβληµα να µπουν στην εφηβεία νωρίτερα από τις συνοµήλικες τους. Στους 

ασιάτες-αµερικάνους δεν επηρεάζεται η εικόνα σώµατος τους από την ώρα 

έναρξης της ήβης. (Siegel et all , 1999) 

  

2.4.5 Γονεϊκή επιρροή 

Αν και αρχικά δεν λαµβανόταν ιδιαίτερα στα υπόψη ο παράγοντας της 

γονικής επιρροής τα τελευταία χρόνια αυτό έχει αλλάξει. Σήµερα δίνεται όλο 

και περισσότερο έµφαση στην επιρροή της οικογένειας στην εικόνα σώµατος 

των παιδιών.(Cooley et all , 2007) Σε έρευνα επιβεβαιώθηκε ότι η σχολαστική 

επίτευξη και η αποδοχή από τους γονείς ασκούν κύριο ρόλο στον καθορισµό 

της ψυχολογικής υγείας, της κατάθλιψης και του κοινωνικού άγχους.Κύριος 

παράγοντας κατάθλιψης ήταν η εικόνα του εαυτού και ακολουθούσαν η 

αποδοχή από τους γονείς και τα γραπτά διαγωνίσµατα (ιστορία , µαθηµατικά , 

διάφορες επιστήµες).(Kirkcaldy et all. , 2003) Μεσολαβεί ο παράγοντας 
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γονέων και συνοµηλίκων και στα δύο φύλα.Οι έφηβοι που δεν έχουν καλές 

σχέσεις µε τους γονείς ή/και τους συνοµηλίκους τους δεν συζητούν θέµατα 

που αφορούν την εικόνα σώµατος που στη συνέχεια µπορεί να οδηγούν σε 

δυσαρέσκεια της εικόνας σώµατος και ψυχολογικών διαταραχών. (Kim , 

Dong-Sik , Kim , Hyun-Sun , 2009) Στους περισσότερους γονείς αρέσει 

περισσότερο η εµφάνιση των παιδιών τους καθώς είναι µικρά. Όταν τα παιδιά 

µεγαλώνουν εκείνοι φαίνονται περισσότερο δυσαρεστηµένοι µε την εµφάνιση 

που έχουν. Επίσης φαίνεται να  κάνουν περισσότερα σχόλια στα κορίτσια για 

την εµφάνιση τους από ότι στα αγόρια. Κατά την εφηβεία τα κορίτσια πολύ 

περισσότερο συζητούν µε τις µητέρες τους για το αδυνάτισµα από τα αγόρια. 

(Smolak ,2003) Η οικογένεια µεταδίδει πρότυπα. Το ιδανικό πρότυπο 

οµορφιάς που προβάλλει σε υπέρµετρο βαθµό την υπερβολικά αδύνατη 

γυναίκα µεταδίδεται στο άτοµο και µέσω της οικογένειας. (Hargreaves & 

Tiggemann , 2004) Όσων αφορά την επιρροή από τα µέσα µαζικής 

επικοινωνίας, η στάση της µητέρας µπορεί να συµβάλει στην επιρροή των 

µέσων αυτών στις κόρες τους.Εάν οι µητέρες κρατάνε µία ουδέτερη έως 

αρνητική στάση στα πρότυπα που προβάλλουν τα  ΜΜΕ αυτό θα επηρεάσει 

και την στάση που θα έχουν οι κόρες τους απέναντι στα ΜΜΕ µε συνέπεια οι 

κόρες να επηρεάζονται σε µικρότερο βαθµό από τα µέσα αυτά. Αντίθετα εάν 

οι µητέρες είναι πιο ανοιχτές στα κοινωνικά πρότυπα που προβάλλονται µέσω 

των ΜΜΕ πιθανά είναι περισσότερο εύκολο να εκθέσουν τις κόρες τους και 

µπορεί να γίνουν πιο επιρρεπείς στα πρότυπα αυτά.(Cooley et all , 2007) 

Ωστόσο οι γονείς φαίνεται να ενθαρρύνουν τόσο τα αγόρια τους όσο και τα 

κορίτσια τους να χάσουν βάρος εάν είναι αυτό απαραίτητο.Κορίτσια του 

λυκείου µιµούνται περισσότερο το µητρικό µοντέλο απώλειας βάρους από ότι 

κάνουν τα αγόρια. (Smolak , 2003) Ανάµεσα στους γονείς, τα αδέλφια τους 

φίλους και τα ΜΜΕ οι µητέρες φαίνεται ότι ασκούν την µεγαλύτερη επιρροή 

στην εικόνα σώµατος των αγοριών.Οι µητέρες κατά κύριο λόγο έκαναν 

κοµπλιµέντα και παίνευαν τα αγόρια τους.Αυτά τα θετικά µηνύµατα 

σχετίζονταν µε θετικά συναισθήµατα για το σώµα µε αποτέλεσµα µεγαλύτερη 

ικανοποίηση σώµατος.Πρέπει να σηµειωθεί ότι η επιρροή από τις φίλες των 

αγοριών πάνω στην εικόνα σώµατος είναι παρόµοια µε εκείνη που ασκούν οι 

µητέρες.Τελικά η θετική ανατροφοδότηση και ενθάρρυνση κυρίως από τις 
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µητέρες και τις φίλες αλλά και των κοινωνικό περίγυρο µπορεί να επεξηγεί τα 

υψηλά επίπεδα ικανοποίησης στην εικόνα σώµατος των αγοριών σε σύγκριση 

µε τα κορίτσια.(Ricciardeli ,2000) Επίσης και τα κορίτσια δέχονται θετική 

ανατροφοδότηση από την οικογένεια αλλά φαίνεται ότι εστιάζουν περισσότερο 

στην αρνητική ανατροφοδότηση από τους φίλους και τον κοινωνικό περίγυρο. 

Οι πατέρες, οι αδελφοί και οι φίλοι µπορεί να είναι πιο σηµαντικοί στο να 

επηρεάσουν τα έφηβα αγόρια να ακολουθήσουν τακτικές για να αλλάξουν το 

σώµα τους.Οι πατέρες, οι αδελφοί και οι φίλοι, τα ΜΜΕ, οι κοινωνικές 

συγκρίσεις, όλοι φαίνεται να λειτουργούν συνεργατικά στο να ενθαρρύνουν τα 

έφηβα αγόρια να ασκούνται περισσότερο.Τα αποτελέσµατα αυτά 

υποδεικνύουν πως παρόµοιοι παράγοντες επηρεάζουν τους εφήβους και των 

δύο φύλων έστω κι αν τα αγόρια χρησιµοποιούν διαφορετικές τεχνικές (π.χ. 

άθληση) για να εξισορροπήσουν την κατάσταση αυτή. (Ricciardeli , 2000) Μία 

σηµαντική και παράλληλα ιδιαίτερη σχέση παρατηρείται ανάµεσα στην µητέρα 

και στην κόρη.Οι µητέρες µπορεί να επηρεάσουν τις διατροφικές συνήθειες 

,τις συµπεριφορές και την εικόνα σώµατος στις κόρες τους µε διαφορετικούς 

τρόπους.Ένας πιθανός τρόπος είναι προβάλλοντας στις κόρες τους την δική 

τους στάση και συµπεριφορά ως προς αυτά τα θέµατα.Άλλος τρόπος µε τον 

οποίο µπορεί να επηρεάσουν είναι µε το να κρίνουν στους τοµείς αυτούς τις 

κόρες τους.Τέλος επηρεάζεται η επικοινωνία που υφίσταται ανάµεσα στις 

µητέρες και στις κόρες τους.Μάλιστα οι έρευνες προτείνουν πως εάν η µητέρα 

µε την κόρη έχουν µία ζεστή σχέση επηρεάζονται θετικά οι διατροφικές 

συνήθειες, οι συµπεριφορές και η εικόνα σώµατος των δεύτερων.Σύµφωνα µε 

την έρευνα του Cooley (2008) µπορεί να γίνει µία πιο ακριβής εκτίµηση για 

την επιρροή που ασκεί η µητέρα στην εικόνα σώµατος εάν ληφθούν υπόψη οι 

αντιλήψεις της κόρης για την µητέρα.Ενώ παίζουν ρόλο οι προκαταλήψεις 

που σχετίζονται µε την εικόνα σώµατος και το βάρος της ίδιας της κόρης.Οι 

κόρες που βίωναν πίεση από τις µητέρες τους γύρω από θέµατα διατροφής 

ήταν περισσότερο επιρρεπείς σε διατροφικά προβλήµατα.Φαίνεται ότι οι 

µητέρες που τις απασχολούσαν πολύ τα θέµατα διατροφής έδιναν µία 

αρνητική ανατροφοδότηση.Βάση των συγκεκριµένων δεδοµένων η αρνητική 

ανατροφοδότηση αποτελεί σπουδαίο προάγγελο τόσο διατροφικών 

προβληµάτων όσο και δυσαρέσκειας σώµατος.Υπάρχουν και άλλα δεδοµένα 
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που υποδεικνύουν το «πείραγµα» ως έναν σπουδαίο παράγοντα που µπορεί 

να παίζει ρόλο στην καθιέρωση και σταθεροποίηση διατροφικής παθολογίας. 

Το συµπέρασµα της έρευνας είναι πως η αρνητική ανατροφοδότηση είναι ο 

κυριότερος παράγοντας που συνδέει τις σχέσεις µε τα προβλήµατα διατροφής 

των µητέρων ή την αρνητική κριτική των µητέρων και την µετάδοση αυτών 

των προβληµάτων στις κόρες τους.Ωστόσο υπάρχει µία υπόθεση η οποία 

προτείνει ως προστατευτικό παράγοντα ενάντια στα προβλήµατα διατροφής 

των έφηβων κοριτσιών µία θερµή σχέση ανάµεσα στην µάνα και κόρη. 

(Cooley et all , 2007) Τα παιδιά µε γονείς που έχουν διαταραγµένη διατροφή 

έχουν συµπτώµατα διαταραχών διατροφής είτε είναι σε αυξηµένο κίνδυνο να 

εµφανίσουν δυσαρέσκεια σώµατος. (Heatherton , 2001) 

2.4.6 Πρότυπα γυναικεία και ανδρικά 

Αναµφισβήτητα η πιο κοινή αιτία δυσαρέσκειας σώµατος στις έφηβες 

είναι το τωρινό µη ρεαλιστικό πρότυπο γυναικείας οµορφιάς που σε 

υπέρµετρο βαθµό προβάλλεται. Το µοντέλο αυτό δίνει έµφαση στο να είναι 

κανείς υπερβολικά αδύνατος πράγµα ανέφικτο για τα περισσότερα κορίτσια. 

Το ιδανικό αυτό πρότυπο οµορφιάς µεταδίδεται στο άτοµο µέσω της 

οικογένειας , των συνοµηλίκων και των µέσων µαζικής επικοινωνίας. 

(Hargreaves & Tiggemann , 2004) Το ανδρικό σώµα προβάλλεται ως 

προάγων και δραστήριο ενώ το γυναικείο σώµα προβάλλεται σαν κάτι που 

παρατηρείται εκτενώς από τους άνδρες.Κατά συνέπεια η λειτουργία των 

γυναικείων σωµάτων είναι να είναι ελκυστικά και να παρέχουν σεξουαλική 

ευχαρίστηση στους άνδρες.Τα κορίτσια κατανοούν αυτήν την σχέση ήδη από 

µικρή ηλικία. Έτσι παρατηρείται άλλη µία διαφορά µεταξύ των δύο φύλων που 

αφορά την µίµηση προτύπων. Τα κορίτσια ήδη από την προεφηβεία 

προσπαθούν να µιµηθούν το αδύνατο γυναικείο πρότυπο ενώ τα αγόρια δεν 

τα απασχολεί να µοιάσουν σε κάποιο ανδρικό µυώδες πρότυπο. (Smolak , 

2003) Επίσης από εµπειρικές έρευνες έχει βρεθεί πως η έκθεση σε ιδανικά 

πρότυπα των ΜΜΕ οδηγεί σε αυξηµένη δυσαρέσκεια σώµατος. (Hargreaves , 

& Tiggemann, 2004) Η µέση αντίδραση των αγοριών απέναντι στα ανδρικά 

πρότυπα ήταν διαφορετική από εκείνη των κοριτσιών . Στα αγόρια η σύγκριση 

µε άλλα πρότυπα δεν προέβλεπε πως τα αγόρια επηρεάζονταν από αυτά τα 
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πρότυπα. (Humphreys & Paxton , 2004) Μπορεί τα έφηβα αγόρια να µένουν 

απαθή ή θετικά απέναντι στα ανδρικά πρότυπα που προβάλλονται από τα 

ΜΜΕ επειδή είναι σε διαφορετικό αναπτυξιακό επίπεδο.Επίσης συχνά 

πιστεύουν πως καθώς θα µεγαλώσουν θα γίνουν όπως αυτά τα µυώδη και 

αθλητικά πρότυπα.Υπάρχει και η άλλη όψη όταν τα αγόρια έχουν πλέον 

αναπτυχθεί κατά την οποία συνειδητοποιούν ότι είναι απίθανο να µοιάσουν 

στα ανδρικά πρότυπα και κατά συνέπεια κριτικάρουν τον εαυτό τους αρνητικά 

µέσω αυτής της σύγκρισης. (Humphreys & Paxton , 2004) Για να γίνει 

κατανοητή η κοινωνική σύγκριση µε τα πρότυπα που προβάλλουν τα ΜΜΕ θα 

πρέπει να γίνει κατανοητή η διαφορά των φύλων και η επένδυση που δίνουν 

στην εµφάνιση οι έφηβοι. (Hargreaves & Tiggemann, 2004)  Η απόκλιση από 

τα πρότυπα των κοινωνικών κανόνων και από τα πρότυπα µε συγκεκριµένη 

εξωτερική εµφάνιση είναι ένα κοινό υποκείµενο θέµα που οδηγεί σε 

παράγοντες κινδύνου. Αυτοί οι παράγοντες κινδύνου είναι η σύγκριση της 

εµφάνισης , η παγκοσµιοποίηση της ελκυστικότητας του αδύνατου προτύπου 

και ο ιδανικός ∆ΜΣ.  (Chen & Jackson ,  2009) 

 

2.4.7 Συνοµήλικοι 

Οι αντιλήψεις για την στάση και συµπεριφορά των συνοµηλίκων των 

εφήβων συµβάλουν στην πρόβλεψη της εικόνας σώµατος εφόσον έχουν 

ληφθεί υπόψη φυσικοί, συµπεριφορικοί και ψυχολογικοί παράγοντες. 

Συγκεκριµένα όσων αφορά την δίαιτα και τις ακραίες συµπεριφορές για 

απώλεια βάρους τα αποτελέσµατα  της έρευνας δείχνουν πως εάν οι 

συνοµήλικοι τα ακολουθούν τότε το άτοµο θα τα ακολουθήσει κι αυτό. 

(Hutchinson, 2007) Σε έρευνα κι εφόσον ελεγχόταν ο δείκτης µάζας σώµατος , 

η αυτοεκτίµηση και οι αρνητικές επιδράσεις, κορίτσια µέλη της ίδιας οµάδας 

συνοµηλίκων παρουσίαζαν οµοιότητες στον τρόπο που έκαναν δίαιτα , 

ακολουθούσαν ακραίες συµπεριφορές για απώλεια βάρους και τσιµπολογηµα. 

(Hutchinson , 2007) Οι επιρροές από τους συνοµηλίκους διαφέρουν ανάλογα 

µε το φύλο. Το πείραγµα που αφορά την εµφάνιση είναι η πιο κοινή µορφή 

πειράγµατος ανάµεσα στα παιδιά την οποία την ακολουθούν κυρίως τα 

αγόρια. Τα αρνητικά σχόλια από τους συνοµήλικους ιδιαίτερα στην µορφή 
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πειράγµατος , είναι σηµαντικοί προάγγελοι της δυσαρέσκειας της εικόνας 

σώµατος. (Heatherton, 2001) Ανάλογα , τα έφηβα αγόρια αναφέρουν 

περισσότερα αρνητικά σχόλια για το σώµα τους από τους συνοµηλίκους από 

ότι αναφέρουν τα κορίτσια.Τα κορίτσια ενασχολούνται συνήθως µε συζητήσεις 

που αφορούν το πάχος , δυσφηµώντας τα φυσιολογικού βάρους σώµατα τους 

µε σκοπό να εντάσσονται στον κοινωνικό τους περίγυρο.(Smolak , 2003) Μη 

ελκυστικοί, υπέρβαροι έφηβοι αρέσουν λιγότερο, αποκλείονται από κοινωνικά 

δρώµενα και παροµοιάζονται από τους συνοµηλίκους τους µε περισσότερα 

αρνητικά γνωρίσµατα σε σχέση µε τους πιο αδύνατους και ελκυστικούς 

έφηβους συνοµηλίκους τους.Αυτή η κοινωνική απόκλιση µπορεί να προάγει 

µία προφητεία αυτοϊκανοποίησης κατά την οποία εξοστρακίζονται οι έφηβοι 

που έχουν λιγότερες ευκαιρίες για να αποκτήσουν κοινωνικές δεξιότητες 

εξαιτίας των µειωµένων κοινωνικών ευκαιριών που µε την σειρά τους οι 

µειωµένες κοινωνικές δεξιότητες ενισχύουν την αποφυγή που δείχνουν οι 

άνθρωποι σε αυτούς.(Heatherton, 2001)  

 

2.4.8 Μέσα Μαζικής Επικοινωνίας ΜΜΕ (media) 

Τα µέσα µαζικής επικοινωνίας ή αλλιώς media τα οποία 

περιλαµβάνουν την τηλεόραση και τα περιοδικά συχνά θεωρούνται ως ο 

µοναδικός ισχυρός παράγοντας επιρροής στην εικόνα σώµατος του εφήβου. 

(Hargreaves & Tiggemann 2004 ; Wiseman et all , 2005) Όπως και να είναι 

αποτελούν σίγουρα µία πολύπλευρη επιρροή στην εικόνα σώµατος. Έρευνες 

συσχέτισης έχουν δείξει ότι κορίτσια που παρακολουθούν περισσότερη 

τηλεόραση ή/και διαβάζουν περισσότερα περιοδικά αναφέρουν µεγαλύτερη 

δυσαρέσκεια σώµατος.Ενώ από εµπειρικές έρευνες έχει βρεθεί πως η έκθεση 

σε ιδανικά πρότυπα των media οδηγεί σε αυξηµένη δυσαρέσκεια σώµατος 

στα κορίτσια.Όσων αφορά τα αγόρια υπάρχει µικρότερος όγκος ερευνών.Ένα 

µικρό δείγµα ερευνών δείχνει πως υπάρχει αρνητική επιρροή στα αγόρια από 

την έκθεση στα ιδανικά ανδρικά µυώδη σώµατα της τηλεόρασης και των 

περιοδικών.Ωστόσο και τα αγόρια εκφράζουν δυσαρέσκεια µε το βάρος 

σώµατος τους και την εµφάνιση που αυτό έχει.(Hargreaves & Tiggemann, 

2004) Η τηλεόραση και οι διάφορες εκποµπές της προβάλλουν διαφορετικά 
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την αποδεκτή εικόνα σώµατος.Για παράδειγµα οι σαπουνόπερες προβάλλουν 

πιο άµεσα ως ιδανικό ένα πολύ αδύνατο σώµα ενώ οι παχουλές γυναίκες που 

παίζουν στα έργα αυτά έχουν ρόλους που είναι αστείοι ή γίνονται επίκεντρο 

αρνητικών σχολίων.Τα κορίτσια παρακολουθούν περισσότερο σαπουνόπερες 

από τα αγόρια.Και κατά συνέπεια επηρεάζονται περισσότερο από το είδος 

αυτό των εκποµπών.Τα περιοδικά έπειτα µπαίνουν στην ζωή των εφήβων 

ήδη από την προεφηβεία και διαβάζονται τακτικά.Μάλιστα ένα 25% των 

κοριτσιών που πηγαίνουν στις τάξεις του γυµνασίου διαβάζουν δύο φορές την 

εβδοµάδα περιοδικά µόδας ένα νούµερο που αυξάνεται στην πορεία Κι αυτός 

είναι άλλος ένας δείκτης ειδικότερα για τα κορίτσια που µετράει την πίεση που 

ασκείται σε αυτά να αποκτήσουν ένα συγκεκριµένο σωµατικό τύπο. Λιγότερα 

είναι γνωστά για την επιρροή των ανδρικών περιοδικών στα έφηβα αγόρια. 

(Smolak, 2003) Το ιδανικό όµορφο πρότυπο του άνδρα που προβάλλεται σε 

αυτά είναι εκείνο του αρκετά αδύνατου και ταυτόχρονα µυώδη σώµατος, µε το 

καλοσχηµατισµένο στήθος και τα µυώδη χέρια που ενώνονται σε φαρδιές 

πλάτες και όλο αυτό καταλήγει σε µία ιδιαίτερα λεπτή µέση σε σχέση µε το 

υπόλοιπο σώµα. Η επαναλαµβανόµενη έκθεση των αγοριών σε αυτό το 

θέαµα µπορεί να προκαλέσει στο έφηβο αγόρι αισθήµατα ανασφάλειας. Στην 

έρευνα των Hargreaves&Tiggemann (2004) δεν φάνηκε τα αγόρια να 

οδηγούνται σε αυξηµένη δυσαρέσκεια σώµατος µετά από την έκθεση τους σε 

τηλεοπτικά ανδρικά πρότυπα.Η αιτία που αυτό µπορεί να οφείλεται είναι πως 

τα αγόρια µέχρι το τέλος της εφηβείας δεν αναπτύσσουν την επιθυµία να 

µοιάσουν στα πρότυπα αυτά που προβάλλονται.Από την άλλη πρέπει να 

ληφθεί υπόψη το γεγονός πως η αξιολόγηση της εικόνας σώµατος των 

αγοριών δεν είναι το ίδιο εύκολη µε εκείνη των κοριτσιών καθώς ορισµένα 

αγόρια µπορεί να αισθάνονται άβολα µε το να εκφράσουν δυσαρέσκεια µε το 

σώµα τους. (Hargreaves & Tiggemann, 2004) Στην έρευνα Ricciardeli (2000) 

παράγοντες που µπορεί να προάγουν την ικανοποίηση σώµατος στα αγόρια 

είναι και τα ΜΜΕ.Σε µερικά αγόρια η επιρροή των ΜΜΕ ήταν θετική ενώ 

περίπου τα µισά φαίνεται να έµεναν απαθή απέναντι σε αυτά.(Ricciardeli , 

2000)Υποστηρίζεται ότι υπάρχει ένας διαµεσολαβητής ανάµεσα στις 

κοινωνικές επιρροές - τις επιρροές της κουλτούρας και την φτωχή εικόνα 

σώµατος.Ένα παράδειγµα αυτού είναι τα µέσα µαζικής επικοινωνίας/media. 
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Κορίτσια γυµνασίου που απέρριπταν το ευρέως καθιερωµένο ιδανικό 

πρότυπο είχαν υψηλότερο επίπεδο εκτίµησης σώµατος.(Smolak , 2003) 

Καταληκτικά τα αναληθή ανδρικά και γυναικεία πρότυπα που προβάλλονται 

στα media οδηγούν τους έφηβους στην κοινωνική σύγκριση και πιθανά στην 

δυσαρέσκεια σώµατος.Η θεωρία της κοινωνικής σύγκρισης είναι σπουδαία 

καθώς µέσα από την σύγκριση της εµφάνισης ίσως κρύβεται η πιθανή αιτία 

της εµφάνισης δυσαρέσκειας µε το σώµα.Επίσης µέσω της συνέπειας αυτής 

ίσως γίνει περισσότερο κατανοητό γιατί ορισµένοι έφηβοι επηρεάζονται 

περισσότερο από άλλους.Τα έφηβα κορίτσια σε σχέση µε τα αγόρια 

αναφέρουν ότι εσωτερικεύουν τα ιδανικά σώµατα των media σε µεγαλύτερη 

έκταση και πιέζονται καθώς θέλουν να φτάσουν στο επίπεδο εκείνο.Αυτό 

αντίθετα στα αγόρια δεν συµβαίνει παρόλο που κι αυτά δέχονται πολλαπλά 

µηνύµατα για ένα µυώδες καλοσχηµατισµένο σώµα.Πιθανά αυτή η διαφορά 

να οφείλεται στο γεγονός της δυσαρέσκειας σώµατος την οποία βιώνουν πολύ 

περισσότερο τα κορίτσια.(Knauss et all, 2007) 

2.4.9 Ορµονικοί στο γυναικείο φύλο 

Όπως ήδη έχει αναφερθεί στην υποπαράγραφο 2.4.4. (Ηλικία-Έναρξη 

ήβης), η πρώιµη έναρξη της ήβης στα κορίτσια σχετίζεται αρνητικά µε την 

ικανοποίηση σώµατος και την αυτοεκτίµηση.Αντίθετα τα κορίτσια που 

µπαίνουν στην εφηβεία αργότερα φαίνεται να βιώνουν λιγότερα συµπτώµατα 

κατάθλιψης.Το στάδιο της ήβης σχετίζεται µε τα επίπεδα ορισµένων ορµονών. 

Κατά συνέπεια φαίνεται λογική η υπόθεση πως το επίπεδο ορισµένων 

ορµονών µπορεί να συµβάλλει στην ψυχοκοινωνική λειτουργία του εφήβου 

όπου συµπεριλαµβάνεται και η εικόνα του εαυτού. ∆ιάφορες µελέτες σε έφηβα 

κορίτσια αναφέρουν πως υψηλότερα επίπεδα γοναδοτροπινών και 

ανδροστενεδιόνης(androstenedione)σχετίζονται µε προβλήµατα 

προσαρµογής και επιθετικότητας και επίσης η ταχύτατη αύξηση της ορµόνης 

εστραντιόλης (estradiol) κατά την διάρκεια της πρώιµης εφηβείας σχετίζεται µε 

περισσότερη πιθανότητα κατάθλιψης,επιθετικότητας και ψυχοπαθολογίας 

γενικότερα. Στις περισσότερες από τις αναφορές των ερευνών αυτών η 

σύνδεση ανάµεσα στις ορµόνες και την εικόνα του εαυτού,εφόσον ελεγχόταν 

το στάδιο της εφηβείας, ήταν βαρυσήµαντη.(Slap , 1994) H έρευνα Slap 
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(1994) µελέτησε την επιρροή της αύξησης του στήθους και της έκκρισης της 

ωοθυλακιοτρόπου ορµόνης(FSH) στην εικόνα σώµατος.Τα αποτελέσµατα της 

έρευνας αυτής υποδεικνύουν πως η εικόνα σώµατος σχετίζεται θετικά µε τον 

ρυθµό ανάπτυξης του στήθους και αρνητικά µε τα επίπεδα ορού της FSH. Η 

ανάπτυξη του στήθους των έφηβων κοριτσιών και τα αυξηµένα επίπεδα FSH 

µπορεί να συµβαίνουν παράλληλα αλλά δεν έχουν το ίδιο αποτέλεσµα.Το 

επίπεδο της FSH και ο ρυθµός ανάπτυξης του στήθους επηρεάζουν 

ανεξάρτητα και κατά αντίθετο τρόπο το καθένα την εικόνα σώµατος.Η 

ανάπτυξη του στήθους συµβαίνει νωρίς κατά την εφηβεία και είναι τυπικά 

κοντά στην ολοκλήρωση κατά την εµµηναρχή.Η ενισχυµένη εικόνα σώµατος η 

οποία συναντάται µε την ανάπτυξη του στήθους κατά την πρώιµη εφηβεία 

µπορεί να αντικατοπτρίζει ένα θετικό κοινωνικό κίνητρο που προηγείται την 

έντονη ορµονική διακύµανση της όψιµης εφηβείας.Από την άλλη η 

ωοθηλακιορρηξία τυπικά συµβαίνει αργά κατά την εφηβεία συχνά µήνες µετά 

την εµµηναρχή.Η έρευνα αυτή βρήκε  αρνητική συσχέτιση ανάµεσα στην 

ωοθυλακιοτρόπο ορµόνη (FSH) και την εικόνα σώµατος και ότι καµία άλλη 

ορµόνη πέραν της ωοθυλακιοτρόπου ορµόνης (FSH) δεν σχετίζονταν µε την 

εικόνα σώµατος.∆εν βρήκε συσχετίσεις ανάµεσα στην εστραντιόλη ή την 

τεστοστερόνη και την εικόνα σώµατος στα κορίτσια. Ο λόγος για τον οποίον η 

ορµόνη FSH επηρεάζει κι όχι η LH ή η εστραδιόλη είναι γιατί η πρώτη 

µεταβάλλεται 2-3 πτυχές ενώ η δεύτερη µεταβάλλεται 8-10 πτυχές κατά την 

διάρκεια ενός τυπικού κύκλου ωοθηλακιορρηξίας.Αυτή η πιο ευρύς ατοµική 

µεταβλητότητα µπορεί να επεξηγείται από µεγαλύτερες σταθερές αποκλίσεις 

οι οποίες συµβαίνουν για την LH και την εστραδιόλη από ότι για την FSH. 

Είναι επίσης πιθανό ότι η µεγάλη µεταβλητότητα στην  LH και την εστραδιόλη 

να συσκοτίζει µία γενικότερη επίδραση των ορµονών αυτών στην εικόνα 

σώµατος η οποία δεν είναι εύκολο να ανιχνευθεί.Ενώ η FSH της οποίας η 

µεταβλητότητα είναι µικρότερη µπορεί έτσι να γίνει το πιο αναγνωρίσιµο 

σηµάδι της ολικής αυξητικής τάσης στα επίπεδα ορµονών του ορού. 

  Άπαξ αρχίσει ο κύκλος των ορµονών και ο µέσος όρος του επιπέδου 

των ορµονών ανεβαίνει , πιθανά υπάρχει µία µετατόπιση εκτός της θετικής 

επίδρασης των εξωτερικών εφηβικών εκδηλώσεων (ανάπτυξη στήθους) 
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πλησίον µίας αρνητικής ενδογενούς επίδρασης που προκαλείται από την 

έκκριση των ορµονών. (Slap , G. , B. , 1994) 

2.4.10 Θνητότητα 

Είναι εξαιρετικά σηµαντικό να γίνεται  στους εφήβους ανίχνευση για 

ακραίες συµπεριφορές µε σκοπό τον έλεγχο βάρους καθώς φαίνεται να 

οδηγούν σε διατροφικές διαταραχές.Οι διατροφικές διαταραχές πέραν των 

διαφόρων προβληµάτων υγείας που µπορεί να προκαλέσουν οι έρευνες 

δείχνουν πως συσχετίζονται µε αυτοκαταστροφική συµπεριφορά.(Must , 

1996) Η δυσαρέσκεια σώµατος που συνδέεται µε ψυχοκοινωνικό στρες έχει 

πιθανά βραχυπρόθεσµη και όχι µακρυπρόθεσµη επιρροή στην 

αυτοκαταστροφική συµπεριφορά.Από την άλλη η δίαιτα και οι ακραίες 

συµπεριφορές στον έλεγχο του βάρους µε εξαίρεση την χρήση 

καθαρτικών/διουρητικών και ο εµετός αποτελούν κοινή συµπεριφορά ανάµεσα 

στα νεαρά κορίτσια.Έτσι δεν είναι σαφές εάν οι ακραίες συµπεριφορές υγείας 

οδηγούν σε αυτοκαταστροφική συµπεριφορά δια µέσου κάποιων σκέψεων 

είτε συµπεριφορών ή είναι ένα σηµάδι παγκοσµιοποίησης του στρες και 

παράγοντας κινδύνου για αυτοκαταστροφή.Η αυτοκτονία είναι κοινή αιτία 

θανάτου ανάµεσα στους εφήβους και οι αυτοκαταστροφικές τάσεις και 

συµπεριφορές είναι κοινές.Μάλιστα σύµφωνα µε την βιβλιογραφία ένα 29,9% 

σκέφτεται να αυτοκτονήσει κι ένα 9,7% το έχει κάνει.Επιπλέον φαίνεται ότι οι 

διατροφικές διαταραχές οδηγούν σε υψηλό κίνδυνο αυτοκτονίας από 

οποιαδήποτε άλλη ψυχιατρική διαταραχή.Πρόσφατα στοιχεία προτείνουν 

συσχέτιση ανάµεσα στην αυτοκαταστροφική συµπεριφορά και  την 

δυσαρέσκεια σώµατος καθώς επίσης και στην διαταραγµένη διατροφική 

συµπεριφορά.(Crow ,2009) Τα δύο φύλα σε διαφορετικά στάδια της εφηβείας 

αξιολογούν την εικόνα σώµατος τους µε διαφορετικό τρόπο και δίνοντας 

λιγότερη βάση το οποίο έπειτα µπορεί να οδηγήσει σε ανάπτυξη 

αυτοκαταστροφικών τάσεων.(Kim D.S., & Kim H.S, 2009) Σε όλες τις ηλικίες  

τα κορίτσια είχαν υψηλότερα επίπεδα αυτοκαταστροφικών τάσεων από τα 

αγόρια.   (Kim D.S., & Kim H.S., 2009) Σε έρευνα σε Ισπανικό δείγµα εφήβων 

ηλικίας 13 ετών φαίνεται πως η ψυχιατρική νοσηρότητα στην ηλικία αυτή 

προβλέπει αυτοκαταστροφικές τάσεις στην συνέχεια.Προηγούµενη 
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αυτοκαταστροφική σκέψη ήταν ο δυνατότερος προάγγελος.Άτοµα µε 

αυτοκαταστροφική σκέψη στην ηλικία των 13 ετών είχαν τριπλάσιες 

πιθανότητες να επιχειρήσουν µία αυτοκαταστροφική συµπεριφορά µέσα στα 

επόµενα δύο χρόνια.Ενδιαφέρον στην τωρινή µελέτη αποτελεί ότι η 

δυσαρέσκεια σώµατος ήταν επίσης παράγοντας που προέβλεπε 

αυτοκαταστροφικές προσπάθειες για δύο χρόνια µετά.Τα αποτελέσµατα αυτά 

αφορούσαν και τα δύο φύλα όταν η δυσαρέσκεια σώµατος και η ψυχιατρική 

νοσηρότητα ήταν παρούσες.Επίσης όταν ένας αριθµός από µεταβλητές 

ελεγχόταν στην στατιστική ανάλυση, µερικοί πιθανοί παράγοντες κινδύνου 

όπως η δυσλειτουργία της οικογένειας δεν έµοιαζαν να προβλέπουν πλέον 

αυτοκαταστροφικές τάσεις.Η αιτία αυτών των αποτελεσµάτων µπορεί να είναι 

ότι η δυσλειτουργία στην οικογένεια είναι πιθανά ένας µεσολαβητικός 

παράγοντας.(Rodríguez-Cano , T. , 2006) 

 

2.5 Αξιολόγηση εικόνας σώµατος   
2.5.1 Αξιολόγηση εικόνας σώµατος 

Οι ερευνητές διαπληκτίζονταν για καιρό πως η εικόνα σώµατος 

αποτελείται από πολλές συνιστώσες όπως για παράδειγµα αντιληπτικές, 

συναισθηµατικές, γνωστικές, αξιολογικές και συµπεριφορικές.Κατά συνέπεια η 

αξιολόγηση της δεν είναι µία απλή υπόθεση.(Heatherton, 2001) Η εικόνα 

σώµατος αναφέρεται στο πόσο είναι κάποιος ικανοποιηµένος µε το σώµα του. 

(Smolak, 2003) κατά συνέπεια η αξιολόγηση της συνήθως εµπεριέχει την 

διερεύνηση της δυσαρέσκειας του σώµατος.(Heatherton , 2001) Ως τώρα δεν 

έχει βρεθεί ακριβής τρόπος ταυτοποίησης των προβληµατικών επιπέδων 

δυσαρέσκειας σώµατος.Ενώ από την άλλη έχει προταθεί πως ο παράγοντας 

της δυσαρέσκειας σώµατος από µόνος του δεν αποτελεί επαρκές κριτήριο για 

την αξιολόγηση της εικόνας σώµατος. (Heatherton , 2001) Είναι σηµαντικό να 

διαχωρίζεται η δυσαρέσκεια σώµατος σε σοβαρή και ήπια µορφή.Η σοβαρή 

µορφή της δυσαρέσκειας σώµατος µπορεί να οδηγήσει σε διατροφικές 

διαταραχές και κατάθλιψη ενώ η ήπια µορφή της εικόνας σώµατος δεν θα 

επηρεάσει την υγεία του ατόµου.Ένα παράδειγµα ήπιας δυσαρέσκειας είναι 

όταν ο έφηβος µιλάει γενικά για το αδυνάτισµα στα πλαίσια µίας φιλικής 

συζήτησης εκφράζοντας µία δυσαρέσκεια για το σώµα του χωρίς αυτή η 
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δυσαρέσκεια να το συνοδεύει συνέχεια στην καθηµερινότητα του.(Heatherton 

, 2001)Η αξιολόγηση της εικόνας σώµατος βασίζεται είτε στην αντιληπτική 

παρατήρηση είτε στην συναισθηµατική αυτό-αξιολόγηση.Από την µία η 

αντιληπτική παρατήρηση αναφέρεται στην ακρίβεια των απόψεων που 

σχετίζονται µε το µέγεθος ορισµένων τµηµάτων του σώµατος.Κατά την 

αντιληπτική παρατήρηση γίνεται προσπάθεια να γίνει η ανίχνευση της 

διαφοράς ανάµεσα στην εικόνα που αντιλαµβάνεται το άτοµο για τον εαυτό 

του και την πραγµατική του εικόνα.Ωστόσο συµβαίνουν συχνά 

διαστρεβλώσεις της εικόνας σώµατος και επιπλέον δεν είναι δυνατόν µε την 

µέθοδο αυτή να ανιχνευτούν η δυσαρέσκεια σώµατος και κάποιου είδους 

ψυχοπαθολογία.Η συναισθηµατική αυτό-αξιολόγηση από την άλλη αφορά τις 

υποκειµενικές αξιολογήσεις της εικόνας σώµατος που σχετίζονται µε το πώς 

οι άνθρωποι νιώθουν για τις παραπάνω απόψεις που αφορούν το µέγεθος 

ορισµένων τµηµάτων του σώµατος τους.Αντίθετα µε την υποκειµενική 

αντίληψη που έχει κάποιος για το σώµα του αντανακλάται η ικανοποίηση που 

έχει µε το σώµα του.Ωστόσο δεν υπάρχουν επαρκή δεδοµένα που να 

καταδεικνύουν τη  µέθοδο αυτήν ως αξιόπιστη είτε έγκυρη. Τέλος οι δύο αυτές 

µετρήσεις σχετίζονται λίγο µεταξύ  τους.(Heatherton , 2001) 

 
2.5.2 Μέθοδοι αξιολόγησης της εικόνας σώµατος 

Για να γίνει σωστά η αξιολόγηση της εικόνας σώµατος πρέπει ο έφηβος 

να ξέρει να εκτιµήσει το σώµα του, να έχει ένα πρότυπο µε το οποίο να 

συγκρίνει το σώµα του και να έχει την ικανότητα να κάνει αυτήν την σύγκριση. 

Είναι πιθανό το ιδανικό σώµα να εσωτερικεύεται και για να το εκφράσει ο 

έφηβος θα πρέπει να έχει την επίγνωση του.Έχουν χρησιµοποιηθεί πολλές 

µέθοδοι για την αξιολόγηση της εικόνας σώµατος.Αυτές οι µέθοδοι 

περιλαµβάνουν, την ζωγραφική φιγούρων, τα ερωτηµατολόγια, τις κλίµακες 

αυτοεκτίµησης, λίστες µε τεχνικές για έλεγχο του βάρους, εύρεση του 

µεσολαβητή ανάµεσα στις κοινωνικές επιρροές και τις επιρροές της 

κουλτούρας.Τα ερωτηµατολόγια και η ζωγραφική φιγούρων έχουν 

χρησιµοποιηθεί για την αξιολόγηση της δυσαρέσκειας σώµατος. Η ζωγραφική 

φιγούρων δεν έχει επαρκή δεδοµένα ώστε να γίνει ολοκληρωµένα η 
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αξιολόγηση της εικόνας σώµατος µε αυτήν.Τα ερωτηµατολόγια από την άλλη 

δίνουν πιο αξιόπιστα αποτελέσµατα.Όµως εκείνα που κάνουν την καλύτερη 

αξιολόγηση δεν µπορεί να περιλαµβάνουν κάποιες απλές ερωτήσεις αλλά 

πρέπει να εµβαθύνουν στο πολυδιάστατο θέµα της εικόνας σώµατος. Ένα 

από τα καλύτερα ερωτηµατολόγια αξιολόγησης εικόνας σώµατος στους 

εφήβους είναι το EDI-BD(Eating Disorders Inventory Body Dissatisfaction 

scale; Garner , D. , Olmstead , M. , &Polivy , J. , 1983 ) ένα άλλο επίσης 

αξιόλογο ερωτηµατολόγιο είναι το BES (Mendelson&White , 1993). Και τα δύο 

δείχνουν καλή εσωτερική συνοχή και εύλογη δοκιµή και επαναδοκιµή. 

∆υστυχώς ,οι απόψεις για το σώµα αναµιγνύουν αξιολογικές απόψεις για το 

σώµα και για αυτό είναι δύσκολο να ερµηνευθούν.Για την συναισθηµατική 

εικόνα σώµατος υπάρχουν µερικές κλίµακες αυτοεκτίµησης οι οποίες 

χρησιµοποιούνται περιστασιακά.Αυτές µπορεί να διαµορφώσουν την 

εσωτερική συνοχή και την εύλογη δοκιµή και επαναδοκιµή.Αυτές οι κλίµακες 

συµπεριλαµβάνουν το Self Image Questionnaire for Young 

Adolescents(Peterson , A. ,  , Sculenberg , J. , Abramowitz, R. , &Offer, E. , 

1984) το Offer Self Image Questionnaire (Offer , E. , Ostruv, E. , & Howard , 

K. ,  1984 ) και την κλίµακα του Harter (1985). H αξιολόγηση της τοποθέτησης 

της εικόνας σώµατος συµπεριλαµβάνει τόσο γνωστικούς όσο και 

συµπεριφορικούς δείκτες.Μερικοί ερευνητές πρόσφεραν λίστες µε τεχνικές 

ελέγχου του βάρους ή ανάπτυξης της µυικότητας.Ένα παράδειγµα είναι το 

Body Change Inventory το οποίο εµπεριέχει 3 κλίµακες:στρατηγικές για να 

µειωθεί το µέγεθος του σώµατος, στρατηγικές για να αυξηθεί το µέγεθος του 

σώµατος και στρατηγικές ανάπτυξης της µυικότητας.Υποστηρίζεται ότι 

υπάρχει ένας µεσολαβητής ανάµεσα στις κοινωνικές επιρροές και τις επιρροές 

της κουλτούρας και την φτωχή εικόνα σώµατος.Ένα παράδειγµα αυτού είναι 

τα µέσα µαζικής επικοινωνίας(media).Αυτός ο µεσολαβητής είναι τόσο 

σηµαντικός να επισηµανθεί καθώς µπορεί να ερµηνεύσει γιατί ορισµένα άτοµα 

επηρεάζονται από  τις κοινωνικές επιρροές και τις επιρροές της κουλτούρας 

ενώ άλλα όχι.Eπίσης ο διαµεσολαβητής ΜΜΕ αναπτύσσεται από την παιδική 

έως την πρώιµη εφηβεία και θεωρητικά η ικανότητα να τον µετρήσει κανείς 

είναι αυξηµένης σηµασίας.Μία κλίµακα που µετράει τον διαµεσολαβητή αυτόν 

είναι το ASI The Appearance Schemas Inventory Revised , το οποίο αξιολογεί 
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δύο συντελεστές.Ο ένας συντελεστής είναι η αυτοαξιολόγηση της προεξοχής 

της εµφάνισης κάποιου για παράδειγµα «Το πώς δείχνω είναι ένα σηµαντικό 

κοµµάτι για το ποιος είµαι» , «Όταν πρωτοσυναντάω κάποια άτοµα 

αναρωτιέµαι πως βρίσκουν την εµφάνιση µου.».Ο άλλος συντελεστής 

αξιολογεί την απλούστερη παρακινητική προεξοχή της εµφάνισης για 

παράδειγµα «Όταν βγαίνω έξω προσπαθώ να έχω την καλύτερη δυνατή 

εµφάνιση».Μάλιστα η αξιολόγηση αυτού του διαµεσολαβητή και σύµφωνα µε 

τον Cash et all in press φαίνεται να παρουσιάζονται ουσιαστικές αξιολογικές 

µετρήσεις της εικόνας σώµατος βάση της κλίµακας αυτής. (Smolak , 2003) 

Σχήµα 1:Μέθοδοι αξιολόγησης εικόνας σώµατος 

 

2.6 Οι επιρροές της Εικόνας σώµατος  

Εφόσον ελεγχθεί ο παράγοντας εικόνα σώµατος παρατηρείται αισθητή 

µείωση στις διαφορές ανάµεσα στα φύλα τόσο στην αυτοεκτίµηση όσο και 

στην κατάθλιψη.Αντίθετα δεν φαίνεται να γίνεται αντίστοιχα το ίδιο εάν 

ελεγχτούν είτε ο παράγοντας της αυτοεκτίµησης είτε της κατάθλιψης.Στην 

περίπτωση αυτή δεν βελτιώνεται η άποψη για την εικόνα σώµατος και 

ιδιαίτερα τα κορίτσια φαίνεται να είναι και πάλι λιγότερο ικανοποιηµένα µε το 

σώµα τους.Συνεπώς εάν τα κορίτσια νιώθουν καλύτερα για την εικόνα 
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σώµατος που έχουν τότε πρόκειται να αναφέρουν λιγότερα συµπτώµατα 

κατάθλιψης και θα τα κατείχε µία πιο ενισχυµένη αίσθηση της αυτό-αξίας τους.   

Όµως αυτό δεν σηµαίνει πως η αρνητική εικόνα σώµατος ευθύνεται  

αποκλειστικά για την κατάθλιψη. Η αρνητική εικόνα σώµατος συσχετίζεται µε 

διατροφικές διαταραχές και αυτοκαταστροφικές τάσεις ανάµεσα στα κορίτσια.  

Σε µακροχρόνιες µελέτες φαίνεται ότι η αρνητική εικόνα σώµατος δρα 

συνεργατικά µε προβλήµατα στην διατροφή για να οδηγήσει σε διατροφικές 

διαταραχές.Ανάµεσα στις λευκές έφηβες ο παράγοντας της αυτοπεποίθησης 

«στον τρόπο που φαίνοµαι»(The way I look) είναι ο πιο σηµαντικός για την 

αυτό-αξία τους.Ενώ για τα αγόρια ο πιο σηµαντικός παράγοντας της αυτό-

αξίας αφοράει τις ικανότητες που κατέχουν.Το ίδιο φαίνεται να ισχύει και για 

τα µαύρα κορίτσια σύµφωνα µε ανέκδοτα στοιχεία.Σε αγόρια από την Κίνα τα 

οποία πιέζονταν να αλλάξουν την εξωτερική τους εµφάνιση αυτό προέβλεπε 

µεταγενέστερη µείωση των παραγόντων του σώµατος.Σε αντίστοιχες έρευνες 

σε λευκά αγόρια η πίεση για αλλαγή είχε επιβλαβή αποτελέσµατα τόσο στην 

γενική εµφάνιση όσο και στο βάρος.Η αρνητική επίδραση συνεισφέρει στην 

απαισιόδοξη αυτό-αξιολόγηση του εαυτού και επεκτείνεται σε κρίσιµες 

αποφάσεις για το σώµα κάποιου.∆εν είναι ωστόσο ξεκάθαρο γιατί η αρνητική 

επίδραση είναι πιο βάσιµος προάγγελος της δυσαρέσκειας σώµατος στα 

αγόρια και όχι στα κορίτσια.Μία υπόθεση είναι πως η αρνητική επίδραση έχει 

πιο σοβαρό αντίκτυπο για την εκτίµηση του σώµατος στα αγόρια γιατί γενικά 

τα αγόρια έχουν λιγότερα διαπροσωπικά και κοινωνικά ζητήµατα από τα 

κορίτσια. (Chen & Todd Jackson,  2009) Η εικόνα σώµατος παίζει έναν ρόλο 

πρωταρχικής σηµασίας στην ανάπτυξη των κινήτρων των 

υπέρβαρων/παχύσαρκων κοριτσιών και των εµποδίων κατά της φυσικής 

δραστηριότητας. (Chen & Fox & Li-Jung  & Haase , 2010) Έτσι ο ρόλος της 

εικόνας σώµατος φαίνεται να είναι διπλός έναντι της φυσικής δραστηριότητας. 

Από την µία µπορεί να κινητοποιήσει το άτοµο να αθληθεί και από την άλλη 

να σταθεί εµπόδιο για αυτό.Η εικόνα σώµατος εξηγεί τη σχέση ανάµεσα στο 

φύλο και την πνευµατική υγεία, ενώ δεν ενισχύεται η κατανόηση των 

φυλετικών διαφορών που αφορούν την άθυµη-καταθλιπτική διάθεση ή την 

αυτοεκτίµηση.Εναλλακτικά λαµβάνοντας υπόψη την πνευµατική υγεία δεν 
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αλλάζει η σχέση στις διαφορές µεταξύ των φύλων και των φυλών.(Siegel et all 

, 1999)  

 

2.7 ∆ιαταραχή Σωµατικής ∆υσµορφίας (body dysmorphic disorder: 
BDD) 

Η υπερβολική ενασχόληση µε την εικόνα σώµατος µπορεί να οδηγήσει 

σε ψυχοπαθολογία.Ορισµένα άτοµα είναι τόσο απορροφηµένα µε ασήµαντες 

λεπτοµέρειες στην εµφάνιση τους και φαντάζονται ελαττώµατα που δεν 

υπάρχουν. Αυτό έχει σαν συνέπεια να έρχονται αντιµέτωπα µε φυσιολογικές 

ψυχολογικές διαδικασίες.Κατά αυτόν τον τρόπο προκύπτει η διαταραχή 

σωµατικής δυσµορφίας που είναι µία παθολογική διατάραξη της εικόνας 

σώµατος κατά την οποία το άτοµο νιώθει απελπισία για ελάσσονος σηµασίας 

ελαττώµατα σε ορισµένα τµήµατα του σώµατος.Οι σκέψεις αυτές που γίνονται 

εµµονές µπορεί να γίνουν τόσο ενοχλητικές ώστε να παρακωλύουν την 

καθηµερινότητα του ατόµου και αυτό να φτάσει στο σηµείο να αποφεύγει να 

πηγαίνει στην δουλειά και να βγαίνει έξω µόνο την νύχτα που θα είναι 

λιγότερο ορατά τα ελαττώµατα του. (Heatherton , T. , F. , 2001)  

 Τα άτοµα µε διαταραχή δυσµορφίας του σώµατος είναι κατειληµµένα 

από σκέψεις που αφορούν ελαφρά ή ανύπαρκτα ελλείµµατα της εξωτερικής 

εµφάνισής τους.Αυτά τα άτοµα µπορεί να ντρέπονται ιδιαίτερα για τον εαυτό 

τους και να αποφεύγουν την εργασία, το σχολείο και τους λοιπούς δηµόσιους 

χώρους.Οι περιοχές της ανησυχίας περιλαµβάνουν τη λέπτυνση των τριχών, 

την ακµή, τις ρυτίδες, τις ουλές, τα συγγενή σηµάδια αγγειακού τύπου του 

σώµατος, την πληθωρική δοµή του σώµατος, την ωχρότητα, τα οιδήµατα, την 

ασυµµετρία του προσώπου ή τη δυσαναλογία των χαρακτηριστικών του και 

την αυξηµένη τριχοφυΐα. Το µέγεθος και το σχήµα άλλων περιοχών του 

προσώπου ή του σώµατος αποτελούν επίσης συχνές εστίες προκατάληψης. 

Οι σκέψεις αυτές µπορεί να κυριαρχούν στη ζωή των ατόµων τα οποία 

ξοδεύουν καθηµερινά αρκετές ώρες µε το να σκέφτονται το «έλλειµµά» τους. 

Στα συνοδά χαρακτηριστικά περιλαµβάνεται η συχνή επιθεώρηση, η 

περιποίηση ή η πλήρης αποφυγή του µέρους του σώµατος που έχει το 

υποτιθέµενο έλλειµµα.Η τελετουργική εφαρµογή προϊόντων αισθητικής, η 
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αφαίρεση τριχών ή η ενασχόληση µε το δέρµα µπορεί να πραγµατοποιείται σε 

υπέρµετρο βαθµό.Η επιθεώρηση του σηµείου µπορεί να εντείνει περαιτέρω το 

άγχος.Τα άτοµα αυτά τείνουν να αναζητούν συνεχείς διαβεβαιώσεις σχετικά 

µε το υποτιθέµενο ελάττωµά τους και συχνά δεν πείθονται ή πείθονται µόνο 

περιστασιακά από τους άλλους.Μπορεί να εγκαταλείψουν το σχολείο, να 

αποφύγουν συνεντεύξεις προς εύρεση εργασίας ή να παραµένουν σπίτι και 

να µην εργάζονται ώστε να αποφεύγουν την έκθεση σε δηµόσιους χώρους.Η 

διαταραχή δυσµορφίας του σώµατος µπορεί να ποικίλει από πολιτισµό σε 

πολιτισµό.Η διαταραχή εµφανίζεται στον ίδιο βαθµό ανάµεσα σε άντρες και 

γυναίκες.Ο αληθής επιπολασµός της BDD στο γενικό πληθυσµό παραµένει 

αδιευκρίνιστος.Περίπου το 5-40% των ατόµων µε διαταραχές άγχους ή 

κατάθλιψης σε χώρους εξάσκησης της κλινικής ψυχιατρικής αναφέρεται ότι 

εµφανίζουν την BDD.Η διαταραχή µπορεί να ξεκινήσει αιφνιδίως ή 

προοδευτικά κατά τη διάρκεια της παιδικής ηλικίας ή της εφηβείας, αλλά 

µπορεί να παραµείνει αδιάγνωστη για πολλά χρόνια εξαιτίας των δισταγµών 

του πάσχοντος να αποκαλύψει τα συµπτώµατα του.Η ένταση των 

συµπτωµάτων µπορεί να κυµαίνεται κατά την πάροδο του χρόνου, αλλά το 

σηµείο του σώµατος όπου εστιάζεται η ανησυχία µπορεί να παραµένει το ίδιο 

ή και να αλλάξει.          

 Η διαταραχή δυσµορφίας του σώµατος διαφέρει από τις συνήθης 

ανησυχίες για την εξωτερική εµφάνιση ως προς το ότι οδηγεί σε υπέρµετρη 

ανάλωση χρόνου και σε κοινωνική και εργασιακή ανικανότητα. Οι ανησυχίες 

σχετικά µε το «πάχος» είναι χαρακτηριστικό της ψυχογενούς ανορεξίας. Το 

σύνδροµο Koro, ένα πολιτισµικής κατανοµής σύνδροµο που εµφανίζεται στη 

Νοτιοανατολική Ασία, είναι παρόµοιο µε την BDD. Χαρακτηρίζεται από την 

προκατάληψη του πάσχοντος ότι τα γεννητικά του όργανα συρρικνώνονται και 

εξαφανίζονται µέσα στην κοιλιά, γεγονός που θα οδηγήσει στο θάνατο. Το 

σύνδροµο Koro ορισµένες φορές εµφανίζεται µε τη µορφή επιδηµίας. (W.Curt 

LaFrance, Jr., 2009) 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: Αυτοεκτίµηση 

3.1 Η έννοια της Αυτοεκτίµησης 

3.1.1 Ο ορισµός της Αυτοεκτίµησης 

Η Αυτοεκτίµηση έχει περιγραφεί τόσο σαν γνώρισµα(που 

αντικατοπτρίζει σταθερότητα κατά τη διάρκεια µιας χρονικής περιόδου)όσο και 

σαν κατάσταση (που αντικατοπτρίζει την απόκριση σε γεγονότα της ζωής, ή 

µια απάντηση σε νύξεις από άλλους ανθρώπους).(Biro et all , 2006) Κατά 

καιρούς έχουν δοθεί πολλοί ορισµοί της αυτοεκτίµησης.(Mendelson & 

Mendelson & Andrews , 2000) Έχει οριστεί παγκόσµια ως το σύνολο των 

σκέψεων και των συναισθηµάτων που συγκροτούν τον εαυτό του ατόµου 

(Impett , 2008), αποτελεί κύριο προάγγελο της ικανοποίησης για την ζωή 

(Biro, 18th Annual Clinical Meeting), έχει να κάνει µε την αξιολόγηση της αυτό-

αξίας η οποία καθορίζεται από το ποιούς τοµείς θεωρεί σπουδαίους το άτοµο. 

(Mendelson M. , J. , & Mendelson , B. , K. , & Andrews , J. , 2000) Ο 

ψυχολόγος William James περιγράφει την αυτοεκτίµηση ως τα συναισθήµατα 

µας που εξαρτώνται αποκλειστικά από το πώς οι ίδιοι είµαστε και πράττουµε. 

(Birndorf et all , 2005)Η αυτοεκτίµηση είναι µια από τις συνιστώσες της 

έννοιας του εαυτού και συγκεκριµένα η συναισθηµατική συνιστώσα.Ο όρος 

«αυτοεκτίµηση» αναφέρεται γενικά στο πώς αισθάνονται οι άνθρωποι για τον 

εαυτό τους.Θεωρητικά, τουλάχιστον, η αίσθηση αυτή είναι σταθερή και δε 

µεταβάλλεται εύκολα από εξωτερικές καταστάσεις.Σύµφωνα µε τον James 

(1996), η αυτοεκτίµηση επηρεάζεται από τις προσωπικές φιλοδοξίες και τις 

υποκειµενικές αξιολογήσεις του ατόµου σχετικά µε την επίτευξη ή όχι των 

επιδιωκόµενων στόχων του.Υιοθετώντας την άποψη του James (1996), ο 

Rosenberg (1986) όρισε την αυτοεκτίµηση ως τη «θετική ή αρνητική στάση 

του ατόµου προς τον εαυτό του».Ο Cooley (1996)  ορίζει την αυτοεκτίµηση ως 

τη γενική εκτίµηση που έχει το άτοµο για την αξία του και αντιπροσωπεύει τη 

συνένωση στάσεων που πιστεύει πως οι άλλοι έχουν για αυτόν.  Κατά τον 

Coopersmith(1967) η αυτοεκτίµηση είναι η αξιολόγηση που το άτοµο κάνει και 

συνήθως διατηρεί σε σχέση µε τον εαυτό του.Αυτή εκφράζει µια στάση 

αποδοχής ή αποδοκιµασίας και δείχνει το βαθµό στον οποίο το άτοµο 
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πιστεύει ότι είναι ικανό, σηµαντικό, επιτυχηµένο και άξιο.Στη θεωρία του περί 

αυτοεκτίµησης ο Mead (1996) υπογραµµίζει µε τη σειρά του ότι η κοινωνία 

είναι αυτή που δίνει µορφή και νόηµα στην αντίληψη του ατόµου για τον εαυτό 

του.Η αυτοεκτίµηση των ανθρώπων δεν προέρχεται από µια νοητική 

συναρµολόγηση των γεγονότων της ζωής, αλλά προηγείται αυτών. Η 

αυτοεκτίµηση έχει πολλές διαστάσεις και αποτελείται από ξεχωριστές 

αξιολογήσεις που αφορούν τις ικανότητες που έχει το άτοµο σε διάφορα 

εξειδικευµένα ή και όχι αντικείµενα.(Mendelson M. , J. , & Mendelson , B. , K. , 

& Andrews , J. , 2000 ) Στην έρευνα των Tafarodi & Swann (2001) η 

αυτοεκτίµηση (global self esteem) διαχωρίζεται σε δύο διαστάσεις την αυτό-

ικανότητα (self-competence)και την αυταρέσκεια (self-liking). Η αυτό-

ικανότητα (self-competence) είναι η εµπειρία του εαυτού, µια σκόπιµη 

υπόσταση που µπορεί να βγάλει προς τα έξω τις επιθυµητές εκβάσεις µέσω 

της άσκησης της. Είναι το γενικό χαρακτηριστικό που αναφέρεται στον θετικό 

και αρνητικό προσανατολισµό προς τον εαυτό ως πηγή δύναµης και 

αποτελεσµατικότητας. Η αυταρέσκεια (self-liking)  είναι η εµπειρία του εαυτού 

σαν ένα κοινωνικό αντικείµενο ,που τον χαρακτηρίζει ως ένα καλό η κακό 

άτοµο.Το κοινωνικό αντικείµενο που περιλαµβάνει αυτός ο ορισµός δεν είναι 

µόνο το πώς αξιολογεί το άτοµο ο περίγυρος αλλά είναι η κοινωνική αξία που 

το ίδιο το άτοµο αποδίδει στον εαυτό ακόµη κι όταν είναι εντελώς µόνο.Στα 

µικρά παιδιά ο τρόπος µε τον οποίο τα αξιολογεί ο περίγυρος γίνεται άµεσα 

αποδεκτός.∆ηλαδή αν σε ένα µικρό παιδί κάποιος πει ότι είναι καλό θα 

θεωρήσει αυτόµατα ότι ναι είναι καλό παιδί.Αντίθετα τα µεγαλύτερα παιδιά θα 

φιλτράρουν την φράση του καλού παιδιού  που θα ειπωθεί από τον περίγυρο 

και θα καταλήξουν στο προσωπικό τους συµπέρασµα. Αυτό που συµβαίνει 

στα µεγαλύτερα παιδιά οφείλεται στο γεγονός ότι σε µεγάλο βαθµό 

αµφιβάλλουν για την αξία που έχουν. (Tafarodi & Swann,2001) Μελέτες έχουν 

δείξει ότι η ανάπτυξη της αυτοεκτίµησης παρουσιάζει  ασυνέχειες και όχι µια 

οµαλή πορεία, ιδιαίτερα σε περιόδους µεταβατικές όπως για παράδειγµα η 

εφηβεία. (Biro et all , 2006) 
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3.1.2 Στάδια της Αυτοεκτίµησης  

Η αυτοεκτίµηση αλλάζει µε τα στάδια της ζωής. Αρχικά και ως τα 12 

περίπου έτη βρίσκεται σε υψηλότερα επίπεδα, ενώ παρατηρείται µείωση της 

κατά την ηλικία των 12 ετών.( Mcgee & Williams ,2000)Έτσι πολλά από τα 

αναπτυξιακά προτερήµατα που έχουν ως αποτέλεσµα αυξηµένη 

αυτοεκτίµηση κατά την παιδική ηλικία κατά την µετάβαση στην εφηβική ηλικία 

φαίνεται να µην αποτελούν πλέον προάγγελους της αυτοεκτίµησης.(Birndorf , 

et all , 2005)Τα επίπεδα της αυτοεκτίµησης κατά την περίοδο της 

προεφηβείας µπορεί να προβλέψουν τα επίπεδα της αυτοεκτίµησης κατά την 

εφηβεία.Μία αίσθηση  χαµηλής αυτοαξίας κατά την προεφηβεία προβλέπει 

αυτοκαταστροφικές ιδέες και δυσµενείς εκβάσεις υγείας που αυξάνονται 

γρήγορα κατά την εφηβεία.(Neumark-Sztainer et all , 1997) Επίσης φαίνεται 

ότι η αυτοεκτίµηση κατά την προεφηβεία προβλέπει γραµµικές τάσεις 

αναφορικά µε προβλήµατα διατροφής στην εφηβεία.(Mcgee & Williams ,2000) 

Η εφηβική ηλικία είναι µία εξαιρετικά σηµαντική αναπτυξιακή περίοδος για τον 

σχηµατισµό της αυτοεκτίµησης.Μελέτες της ανάπτυξης των εφήβων έδειξαν 

πως η αυτοεκτίµηση είναι σηµαντική για πνευµατική και σωµατική υγεία, 

όπως επίσης για την πρόληψη των συναισθηµατικών προβληµάτων, της 

επιθετικότητας και των αυτοκαταστροφικών τάσεων.(Impett, 2008) Όλα αυτά 

επιβεβαιώνονται από την παγκόσµια βιβλιογραφία όπου έχει υποστηριχθεί η 

προσαρµοστική σηµασία της αυτοεκτίµησης κατά την εφηβική ηλικία από 

επιστήµες όπως η ψυχολογία και η κοινωνιολογία. (Dubois& Tevendale, 

1999) 

 

3.1.3 Υψηλή και Χαµηλή Αυτοεκτίµηση 

Η αυτοεκτίµηση διακρίνεται σε υψηλή αυτοεκτίµηση και χαµηλή 

αυτοεκτίµηση.Υψηλή αυτοεκτίµηση έχει ένα άτοµο όταν σέβεται , εκτιµά και 

αποδέχεται τον εαυτό του όπως ακριβώς είναι.Χαµηλή αυτοεκτίµηση έχει ένα 

άτοµο όταν δεν αποδέχεται τον εαυτό του όπως ακριβώς είναι και φαντάζεται 

πως µόνο αν ήταν διαφορετικό θα ένιωθε όµορφα µε αυτό που είναι.Η χαµηλή 

αυτοεκτίµηση κάνει τους έφηβους πιο επιρρεπείς στην κατάθλιψη, στην 

ανησυχία για τον εαυτό τους,στην µοναξιά, στην απόρριψη από τους 
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συνοµήλικους,στα προβλήµατα συµπεριφοράς και µία ποικιλία παραγόντων 

κινδύνου για την υγεία και την έκβαση της συµπεριφοράς όπως χρήση 

ουσιών, ένταξη σε συµµορίες, παχυσαρκία, εγκυµοσύνη κατά την εφηβεία, 

συµπτωµατολογία διατροφικών διαταραχών και αυτοκαταστροφικές τάσεις. 

(Dubois & Tevendale, 1999) Μάλιστα σε Ελληνική έρευνα που διεξήχθη σε 

µαθητές λυκείου ένα µεγάλο ποσοστό έφηβων µαθητών θεωρείται ότι έχουν 

σηµαντική συµπτωµατολογία κατάθλιψης.Ένα 33,7% των κοριτσιών και ένα 

16,1% των αγοριών φάνηκε να έχουν κατάθλιψη. Το υψηλότερο ποσοστό 

κατάθλιψης στα κορίτσια συµβαδίζει µε την τωρινή βιβλιογραφία.Το γεγονός 

όµως ότι τα αγόρια είχαν υψηλότερα αποτελέσµατα κατάθλιψης στην 

τελευταία τάξη του λυκείου µπορεί να είναι ένδειξη της µεγαλύτερης πίεσης 

που δέχονται από την οικογένεια µε σκοπό να επιτύχουν στις πανελλαδικές 

εξετάσεις την εισαγωγή τους σε µία καλή σχολή.(Lazaratou et all , 2007). Η 

αυτοεκτίµηση φαίνεται ως ο κύριος προάγγελος των µη υγιών συµπεριφορών 

που στοχεύουν στο αδύνατο ιδανικό σώµα.(Shea & Pritchard , 2007) Αποτελεί 

τον πιο απογοητευτικό παράγοντα ασθενειών και παραγόντων κινδύνου 

όπως χρήση αλκοόλ και έναρξη καπνίσµατος που οδηγούν σε προβλήµατα 

υγείας. (Birndorf et all , 2005)Η χαµηλή αυτοεκτίµηση σχετίζεται γενικά µε 

όλες τις δυσµενείς εκβάσεις που περιγράφηκαν παραπάνω και που αφορούν 

την υγεία και τον τρόπο ζωής.(Biro et all , 2006)Όσο χαµηλότερη είναι η 

αυτοεκτίµηση τόσο υψηλότερα είναι τα επίπεδα των λανθασµένων συνηθειών 

όπως τα προβλήµατα διατροφής.Ωστόσο στα ευρήµατα αυτά επικρατεί ενός 

βαθµού σύγχυση όταν η αυτοεκτίµηση επηρεάζεται από οικογενειακά θέµατα. 

(Mcgee & Williams, 2000) Η χαµηλή αυτοεκτίµηση µαζί µε την σηµαντικότητα 

που δίνεται στην εξωτερική εµφάνιση ως πηγή αυτοεκτίµησης στις έφηβες 

αποτελεί προάγγελο δυσαρέσκειας του σώµατος και αρνητικής εικόνας 

σώµατος. (Shea & Pritchard, 2007) Συνέπεια όλων αυτών είναι πως τα έφηβα 

κορίτσια που έχουν χαµηλή αυτοεκτίµηση αντιµετωπίζουν πλειάδα 

αντιξοοτήτων όσων αφορά την πνευµατική τους υγεία που περιλαµβάνουν την 

κατάθλιψη,τις διαταραχές στην διαιτητική συµπεριφορά και την 

αυτοκαταστροφή.  (Impett , 2008)        
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Πίνακας 3: Τα χαρακτηριστικά που συνοδεύουν τους εφήβους στην χαµηλή και υψηλή 

αυτοεκτίµηση 

Χαµηλή αυτοεκτίµηση Υψηλή αυτοεκτίµηση 

Επιρρεπείς στην κατάθλιψη Ενίσχυση της σιγουριάς για τον εαυτό 

Μοναξιά Καλή πνευµατική και σωµατική 
κατάσταση 

Απόρριψη από τους συνοµηλίκους Προσαρµογή στην κοινωνία 

Παχυσαρκία Μόρφωση 

Εγκυµοσύνη κατά την εφηβεία Ανθεκτικότητα στις δυσκολίες 

Χρήση ουσιών Καλή διάθεση  

Συµπτωµατολογία διατροφικών 
διαταραχών 

Ευτυχία 

Αυτοκαταστροφικές τάσεις Ικανοποίηση που δέχεται το άτοµο από 
την ζωή 

 

Τα ακριβώς αντίθετα χαρακτηριστικά συνοδεύουν την υψηλή 

αυτοεκτίµηση. Έχει υποστηριχθεί σε θεωρητικό επίπεδο ότι υψηλά αισθήµατα 

αυτοεκτίµησης ενισχύουν σε ένα άτοµο την σιγουριά που νιώθει για τον εαυτό 

του και οδηγούν σε µία καλή πνευµατική κατάσταση (Harter, 1993) και  σε 

ανθεκτικότητα εάν εµφανιστεί κάποια δυσκολία στην πορεία. (Dubois& 

Tevendale, 1999) Η υψηλή αυτοεκτίµηση έχει συνδεθεί µε ευνοϊκές εκβάσεις 

συµπεριλαµβανοµένης της καλής διάθεσης, της ευτυχίας, της ικανοποίησης 

που δέχεται το άτοµο από την ζωή, της καλής σωµατικής κατάστασης, της 

προσαρµοστικότητας στο σχολικό περιβάλλον και της προόδου στην 

µόρφωση.(Dubois& Tevendale, 1999) Η υψηλή αυτοεκτίµηση φαίνεται να 

συσχετίζεται µε χαµηλότερη επίπτωση κατάθλιψης και καλύτερες πνευµατικές 

απολαβές όπως καλύτερη ικανότητα αντιµετώπισης των καταστάσεων στο 

άµεσο περιβάλλον τόσο στους ενήλικες όσο και στους έφηβους. Η υψηλή 

αυτοεκτίµηση χαρίζει δύναµη στο άτοµο. (Birndorf et all , 2005) Ωστόσο αυτό 

που έχει υποστηριχθεί θεωρητικά έχει φανεί να είναι σωστό και στην πράξη 

από πολλές έρευνες.Πρέπει όµως να σηµειωθεί ότι κατά καιρούς υπάρχουν 

λίγες πληροφορίες σχετικά µε το ποιοι παράγοντες συνιστούν την ανάπτυξη 

και διατήρηση υψηλής αυτοεκτίµησης στους έφηβους.Ο ρόλος της 

αυτοεκτίµησης που αφορά την υγεία και διάφορες ασθένειες είναι κατά κύριο 
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λόγο σύνθετος.(Birndorf et all , 2005)Το θέµα της αυτοεκτίµησης είναι 

αντικρουόµενο και πολύπλοκο στο πως επηρεάζει την ζωή του εφήβου.   

(Dubois & Tevendale , 1999) 

 

3.2 Παράγοντες που επηρεάζουν την αυτοεκτίµηση στην εφηβεία 

Παράγοντες που επηρεάζουν την αυτοεκτίµηση και έχουν µελετηθεί 

συνηθέστερα είναι η ηλικία, το έθνος/η φυλή, το φύλο, η οικογένεια, οι 

συνοµήλικοι , το κοινωνικοοικονοµικό επίπεδο, η µόρφωση, η έναρξη ήβης, η 

θρησκεία και η ικανοποίηση ή δυσαρέσκεια του σώµατος.Η επιρροή της 

αυτοεκτίµησης διαφέρει ανάλογα µε τους παράγοντες που την επηρεάζουν και 

συνυπάρχουν µε αυτή. (Birndorf et all , 2005)   

  

3.2.1 Περιβαλλοντικοί σε συνάρτηση µε γενετικούς παράγοντες 
Αν και δεν είναι πάρα πολλά γνωστά για τους γενετικούς και 

περιβαλλοντικούς παράγοντες που επηρεάζουν την αυτοεκτίµηση,είναι 

σίγουρο ότι παίζουν κάποιο ρόλο στην σταθερότητα ή την µεταβολή της 

αυτοεκτίµησης κατά την πάροδο του ατόµου από την παιδική στην εφηβική 

και τελικά στην ενήλικη ζωή.Έχει φανεί ότι διαφορετικά γονίδια 

ενεργοποιούνται αργότερα κατά την εφηβεία και έχουν σαν αποτέλεσµα 

γενετικές επιρροές που συµβάλουν στην αλλαγή.Σύµφωνα µε τα 

αποτελέσµατα διαφόρων ερευνών η σταθερότητα της αυτοεκτίµησης εξηγείται 

καλύτερα από τους γενετικούς παράγοντες και από τις µη κοινές 

περιβαλλοντικές επιρροές που συµβαίνουν σε κάθε οικογένεια και είναι 

µοναδικές για το κάθε άτοµο.Οι γενετικές επιρροές εξηγούν κατά 53% της 

συνολικής διαφοράς στην σταθερότητα που µπορεί να προκύψει στην 

αυτοεκτίµηση ενώ το υπόλοιπο 47% εξηγείται από τους µη κοινούς 

περιβαλλοντικούς παράγοντες που επηρεάζουν.Οι µη κοινοί περιβαλλοντικοί 

παράγοντες αφορούν όχι το άµεσο περιβάλλον της οικογένειας του ατόµου 

αλλά περισσότερο την κοινωνία µε την ευρύτερη έννοια, δηλαδή τα Μέσα 

Μαζικής Επικοινωνίας, το σχολείο, οι φίλοι.Πρέπει να σηµειωθεί ότι δεν 

φάνηκε οι κοινοί περιβαλλοντικοί παράγοντες,δηλαδή το περιβάλλον που έχει 

ως συνέπεια την οµοιότητα ανάµεσα στα άτοµα µίας οικογένειας, να 
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συνεισφέρουν στην µεταβολή είτε σταθερότητα της αυτοεκτίµησης.Πιο 

συγκεκριµένα σύµφωνα µε µία άλλη έρευνα McGuire et al. (1999)  οι γενετικοί 

παράγοντες συνεισφέρουν στην σταθερότητα της αυτοεκτίµησης που έχει να 

κάνει µε την αθλητική ικανότητα, την εξωτερική εµφάνιση, την αντιληπτή 

σχολική ικανότητα και γενικά µε θεµέλιους λίθους της αυτό-αξίας ενώ οι µη 

κοινοί περιβαλλοντικοί παράγοντες επηρεάζουν αλλαγές στην έννοια του 

εαυτού του ατόµου.Ενώ οι κοινοί περιβαλλοντικοί παράγοντες δεν 

προβλέπουν µήτε την σταθερότητα µήτε την αλλαγή στην αυτοεκτίµηση. Κατά 

συνέπεια η σταθερότητα στην αυτοεκτίµηση επηρεάζεται από γενετικούς 

παράγοντες. (Kamakura et all, 2007)   

    

3.2.2 Ο παράγοντας ηλικία 
Η ηλικία είναι µία σηµαντική µεταβλητή και αρκετές διαφορές µεταξύ 

της αυτοεκτίµησης στους εφήβους επεξηγούνται µέσω αυτής. Η αυτοεκτίµηση 

σε λευκά έφηβα κορίτσια φαίνεται να µειώνεται κατά το 11ο έτος της ηλικίας 

τους και πιο ειδικά κατά την ηλικία που πραγµατοποιείται η µεταµόρφωση του 

παιδιού σε έφηβο. (Biro et all , 2006) Από πολλαπλές έρευνες έχει φανεί ότι 

µε την πάροδο της ηλικίας µειώνεται και η συµµετοχή σε αθλητικές 

δραστηριότητες οι οποίες είναι ωφέλιµες για την υγιή ανάπτυξη της 

αυτοεκτίµησης. (McGee , 2006)  

3.2.3 Ο παράγοντας φύλο/φυλές 
H επιρροή της αυτοεκτίµησης διαφέρει σε διαφορετικές οµάδες εφήβων 

όπως διαφορετικές φυλές ή διαφορετικό φύλο (αγόρια,κορίτσια) (Birndorf, et 

all , 2005 ) Οι επιρροές στην αυτοεκτίµηση είναι διαφορετικές µεταξύ των δύο 

φύλων προς το τέλος της εφηβείας. (Laible, 2004) Όσων αφορά τα δύο φύλα, 

το γυναικείο φύλο χαρακτηρίζεται ως πιο τρωτό όσων αφορά τα 

συναισθήµατα της αυτό-αξίας. (Tiggeman, 2005) Για αυτόν τον λόγο τα 

κορίτσια πολύ περισσότερο από τα αγόρια δηλώνουν χαµηλότερη 

αυτοεκτίµηση. (Birndorf et all , 2005) Γενικά τα νεαρά κορίτσια που είναι 

βαρύτερα από τα κορίτσια της ηλικίας τους, που θεωρούν τον εαυτό τους 

υπέρβαρο και που δεν τα ικανοποιεί το σώµα που έχουν είναι µερικώς πιο 

τρωτά στο να αναπτύξουν χαµηλότερη αυτοεκτίµηση.Σε έρευνα των Robins & 
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Trzesniewky (2002) που διεξήχθη µελετώντας την αυτοεκτίµηση των δύο 

φύλων σε ένα µεγάλο δείγµα ατόµων στο Ιντερνέτ στο οποίο εξετάστηκε η 

αυτοεκτίµηση κατά την διάρκεια της ζωής τους, στην περίοδο της εφηβείας τα 

κορίτσια παρουσίαζαν διπλάσια µείωση της αυτοεκτίµησης από ότι τα αγόρια. 

Ωστόσο πιο καινούριες µελέτες δείχνουν πως µετά το δεκατοτρίτο έτος της 

ηλικίας των κοριτσιών παρουσιάζεται µία σταθερή αύξηση  της αυτοεκτίµησης 

από την εφηβεία έως την νεαρή ενηλικίωση.(Impett , 2008 ) Τα κορίτσια πολύ 

περισσότερο από τα αγόρια δηλώνουν χαµηλότερη αυτό-εκτίµηση.(Birndorf , 

et all , 2005) Πρέπει στο σηµείο αυτό να σηµειωθεί το γεγονός πως για τα 

αγόρια ο ρόλος των γονέων στην δηµιουργία της αυτοπεποίθησης είναι πολύ 

σηµαντικότερος από ότι για τα κορίτσια.Η αιτία αυτού του γεγονότος δεν είναι 

ξεκάθαρη.Σαν αποτέλεσµα αυτού προκύπτει ότι οι επιρροές στην 

αυτοεκτίµηση είναι διαφορετικές µεταξύ των δύο φύλων προς το τέλος της 

εφηβείας. (Laible ,  2004)         

 Όσων αφορά τις φυλές παρατηρήθηκε πως οι εθνικές µειονότητες της 

Αµερικής έχουν υψηλότερη αυτοεκτίµηση σε σχέση µε τους λευκούς 

αντίστοιχα.Με την πάροδο του χρόνου η φυλή των Αφρο-Αµερικάνων 

αποτελεί ανεξάρτητο προάγγελο υψηλής αυτοεκτίµησης. Βέβαια τα στοιχεία 

που αφορούν το Ισπανικό έθνος δεν συνάδουν µε αυτά της γενικής 

βιβλιογραφίας αλλά ίσως αυτό είναι συνέπεια µίας γενικής τάσης που συνιστά 

την ανάπτυξη της αυτοεκτίµησης.(Birndorf et all , 2005)  Είναι γεγονός πως τα 

µαύρα έφηβα κορίτσια έχουν περισσότερη αυτοεκτίµηση από τα λευκά.Η αιτία 

του γεγονότος αυτού µάλλον οφείλεται στο γεγονός ότι τα µαύρα κορίτσια 

µεταβαίνουν στην εφηβεία νωρίτερα από τα λευκά µε αποτέλεσµα να µην 

βιώνουν ταυτόχρονα όλες τις εφηβικές ανησυχίες αυτής της µετάβασης. 

Αντίθετα τα λευκά κορίτσια  χάνουν την αντοχή τους καθώς αντιµετωπίζουν 

όλες τις αλλαγές σχεδόν ταυτόχρονα µε συνέπεια να µειώνεται η 

αυτοεκτίµηση τους. (Biro et all , 2006) 
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3.2.4 Ο παράγοντας περιβάλλον 

Το περιβάλλον του εφήβου είναι καθοριστικός παράγοντας ανάπτυξης. 

Αποτελείται από τους γονείς του εφήβου στο σπίτι και τους συνοµηλίκους και 

τους δάσκαλους του στο σχολείο και τις υπόλοιπες δραστηριότητες που 

ακολουθεί.Είναι γνωστό ότι καθώς τα παιδιά γίνονται έφηβοι όλο και λιγότερο 

στηρίζονται στους γονείς τους και όλο και περισσότερο συνδέονται µε τους 

συνοµηλίκους από τους οποίους λαµβάνουν περισσότερη κατανόηση σε 

περιόδους στρες.Όµως πρέπει να σηµειωθεί πως αν και παρατηρείται αυτή η 

αποµάκρυνση του παιδιού από τον γονέα, η σχέση µεταξύ τους εξακολουθεί 

να είναι σηµαντική και σε αυτήν την περίπτωση καθοριστική για την βέλτιστη 

ανάπτυξη του εφήβου.Σε πολλαπλές έρευνες έχει βρεθεί ότι η αυτονοµία των 

εφήβων δεν καθιερώνεται στα πλαίσια των µη επαρκών σχέσεων µε τους 

γονείς τους.Έτσι οι ερευνητές υποστηρίζουν πως οι σχέσεις µεταξύ εφήβου-

γονέα οι οποίες χαρακτηρίζονται από ασφάλεια για τους εφήβους έχουν ως 

αποτέλεσµα την απόκτηση αυτονοµίας.Με τον τρόπο αυτό παρέχεται στον 

έφηβο µία ασφαλής βάση από την οποία µπορεί να διερευνήσει την ταυτότητα 

του και να αναπτύξει τις πτυχές του εαυτού του και ιδιαίτερα την αυτοεκτίµηση 

του.(Laible , 2004 ; Kelly et all 2005) Η αρχή της υγιούς και ασφαλούς 

ανάπτυξης του ατόµου εντοπίζεται ήδη από την νηπιακή ηλικία.Έχει βρεθεί ότι 

τα παιδιά πλάθουν την στοιχειώδη εικόνα του εαυτού τους και των άλλων σε 

απάντηση της διαθεσιµότητας και ευαισθησίας των ατόµων που τους  

παρέχουν φροντίδα.Κατά συνέπεια εάν οι γονείς δεν καταφέρουν να 

προσεγγίσουν σωστά τα παιδιά τους ώστε να νιώθουν ασφαλή και να 

νιώθουν ότι µπορούν να επικοινωνήσουν µαζί τους , τα παιδιά δηµιουργούν 

για τον εαυτό τους την άποψη ότι δεν αξίζουν την αγάπη αλλά και ότι δεν 

αξίζουν γενικότερα σαν άτοµα.Ως αποτέλεσµα των παραπάνω οι ερευνητές 

υποστηρίζουν γενικά πως οι καλές σχέσεις των γονέων µε τα παιδιά τους από 

την βρεφική ως και την εφηβική ηλικία σχετίζονται µε θετικές αναπαραστάσεις 

του εαυτού συµπεριλαµβανοµένων υψηλών επιπέδων αυτοεκτίµησης και 

αυτό-αξίας.Από την άλλη ο ρόλος των συνοµηλίκων είναι από την µεριά του κι 

εκείνος εξαιρετικά σηµαντικός καθώς φαίνεται ότι µαζί µε τους γονείς 

µοιράζονται το ίδιο βάρος των αναγκών που έχουν οι φίλοι τους κατά τα µέσα 
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και προς το τέλος της εφηβείας.Οι συνοµήλικοι παραδείγµατος χάρη 

αποτελούν τα ασφαλή λιµάνια και τις σίγουρες βάσεις για τους εφήβους αφού 

προσφέρουν συναισθηµατική υποστήριξη και άνεση.Έτσι παρόµοια µε τον 

ρόλο των γονέων και οι συνοµήλικοι διαµορφώνουν την αυτοεκτίµηση των 

εφήβων απλά µε διαφορετικό τρόπο.Είναι δε ενδιαφέρον το γεγονός πως για 

τα αγόρια ο ρόλος των γονέων στην δηµιουργία της αυτοπεποίθησης είναι 

πολύ σηµαντικότερος από ότι για τα κορίτσια. Η αιτία αυτού του γεγονότος 

δεν είναι ξεκάθαρη. (Laible, 2004)Επίσης η θετική ανατροφοδότηση από τους 

συνοµηλίκους βοηθάει την ανάπτυξη της αυτοεκτίµησης. (Ricciardeli , 2000) Η 

οικογένεια και οι συνοµήλικοι αποτελούν για τους έφηβους τα πιο σηµαντικά 

τµήµατα της κοινωνικής τους ζωής.  

 

3.2.5 Ο παράγοντας  κοινωνική ζωή και οικονοµικό επίπεδο 
Ένα σχετιζόµενο τµήµα της κοινωνικής ζωής των εφήβων το οποίο δεν 

έχει εξεταστεί εκτενώς είναι η συµµετοχή σε αθλητικές , παραδοσιακές και 

θρησκευτικές οµάδες.Η συµµετοχή στα κοινωνικά δρώµενα έχει θετική 

συσχέτιση µε την αυτοεκτίµηση.(Kamakura et all , 2007)Τα στοιχεία που 

δείχνουν ότι η συµµετοχή σε τέτοιες οµάδες παρέχουν καλές απολαβές για 

την υγεία είναι αρκετά.Η συµµετοχή για παράδειγµα σε αθλητικές οµάδες 

σχετίζεται µε θετικές υγιείς συµπεριφορές όπως καλή διατροφή, καλύτερα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας, λιγότερη χρήση παράνοµων ουσιών και 

όπλων και ασφαλέστερη σεξουαλική δραστηριότητα.( McGee, 2006)Η 

συµµετοχή σε κοινωνικές δραστηριότητες από την άλλη αποτελεί πιθανότατα 

µη κοινό φανερό περιβαλλοντικό παράγοντα που σχετίζεται µε την 

σταθερότητα της αυτοεκτίµησης κατά την εφηβεία.(Kamakura et all, 2007)  Το 

οικονοµικό επίπεδο συµβάλλει κι αυτό στην αυτοεκτίµηση του εφήβου.Το 

καλό οικονοµικό επίπεδο(Impett, 2008) έχει θετική συσχέτιση µε την 

αυτοεκτίµηση.Όσο καλύτερο είναι το κοινωνικοοικονοµικό επίπεδο , τόσο 

υψηλότερη είναι η αυτοεκτίµηση.(Impett , 2008 ; Biro et all , 2006)Οι 

οικονοµικές δυσχέρειες για παράδειγµα προκαλούν µία σύγχυση στη βέλτιστη 

διερεύνηση του εαυτού του εφήβου η οποία έχει ως αποτέλεσµα την 

αυτοεκτίµηση.( R. Mcgee & S. Williams ,2000)Επίσης αποτρέπουν το άτοµο 

από το να συµµετέχει σε αθλητικές οµάδες που αποδεδειγµένα η συµµετοχή 
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σε αυτές ωφελεί την υγεία του εφήβου σωµατική αλλά και ψυχική.(McGee , 

2006)    

 

3.2.6 Ο παράγοντας  εξωτερική εµφάνιση , ∆ΜΣ , δραστηριότητα 
Ένας άλλος παράγοντας που παίζει ρόλο είναι η εξωτερική εµφάνιση. 

Η εξωτερική εµφάνιση κατά Harter (1988) έχει επίσης βρεθεί να είναι ο 

µοναδικός κυριότερος προάγγελος της γενικής αυτοεκτίµησης κατά τις 

µεταβατικές περιόδους της ζωής ενός ανθρώπου όπως είναι και η εφηβεία. Τα 

συναισθήµατα που έχει ο έφηβος για την εξωτερική του εµφάνιση είναι κατά 

συνέπεια ο ποιο σηµαντικός παράγοντας της γενικής αυτοεκτίµησης.  

Τα άτοµα που θεωρούν ότι το να έχουν ένα συγκεκριµένο βάρος που 

σχετίζεται µε ένα πολύ αδύνατο σώµα θα είναι ικανοποιηµένα , πιθανά είναι 

επιρρεπή στην δυσµενή επιρροή του δείκτη µάζας σώµατος. (Mendelson M. , 

J. , & Mendelson , B. , K. , & Andrews , J. , 2000 )Η εξωτερική εµφάνιση 

αντανακλάται στον δείκτη µάζας σώµατος. Ο δείκτης µάζας σώµατος µπορεί 

συνεπώς να επηρεάσει την αυτοεκτίµηση εάν συνδυαστεί το φύλο µε την 

σηµαντικότητα του βάρους. (Bowker, 2006) 

 Η εξωτερική εµφάνιση σχετίζεται µε το αν ο έφηβος αθλείται ή όχι.Η 

συµµετοχή σε αθλητική δραστηριότητα επηρεάζει έτσι την αυτοεκτίµηση 

έµµεσα.Κι εδώ παρατηρούνται διαφοροποιήσεις ανάµεσα στα δύο φύλα.Το 

γεγονός πως τα κορίτσια νιώθουν λιγότερο θετικά όσων αφορά το επίπεδο 

δραστηριότητας τους δεν είναι κάτι µη αναµενόµενο.Πάντοτε τα αγόρια έχουν 

µία τάση να νιώθουν πιο ευνοηµένα στα σπορ. Από την έρευνα του Bowker 

(2006) όπου παιδιά που βρίσκονταν στην προεφηβεία συµµετείχαν σε 

αθλητικές δραστηριότητες οργανωµένες και αξιολογούνταν παράλληλα η 

αυτοεκτίµηση τους,προέκυψε κάτι µη αναµενόµενο.Στην έρευνα αυτή και τα 

δύο φύλα ένιωθαν παρόµοια για την εξωτερική τους εµφάνιση.Αυτό πιθανά να 

προέκυψε λόγω του γεγονότος ότι στην ηλικία αυτή της προεφηβείας η 

ικανοποίηση από την εξωτερική εµφάνιση δεν είχε σηµαντικές διαφορές 

ανάµεσα στα δύο φύλα.Η συµµετοχή σε αθλητική δραστηριότητα επηρεάζει 

την αυτοεκτίµηση αν και όχι άµεσα.Η συµµετοχή σε αθλητική δραστηριότητα 

µπορεί να οδηγήσει σε βελτιωµένη αυτοεκτίµηση και έχει ισχυρά θετικά 

αποτελέσµατα στην αυτοεκτίµηση.(Bowker, 2006)Τα οφέλη της συµµετοχής 
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σε αθλητική δραστηριότητα µπορεί να περιλαµβάνουν την αύξηση της 

αυτοεκτίµησης και µία δυναµική στην συναναστροφή και επικοινωνία µε τον 

γύρω κόσµο. ( McGee, 2006)   

 

3.2.7 Ο παράγοντας  µόρφωση 
Φαίνεται πως όσο καλύτερο είναι το επίπεδο µόρφωσης τόσο 

υψηλότερη είναι και η αυτοεκτίµηση.Όσων αφορά το επίπεδο µόρφωσης από 

έρευνα προέκυψε πως όσα παιδιά είχαν καλούς βαθµούς στην 10η τάξη τόσο 

καλύτερη αυτοεκτίµηση είχαν στην 12η τάξη.(Impett , 2008) Οι καλοί βαθµοί 

αντικατοπτρίζουν έφηβους µορφωµένους.Η µόρφωση βοηθάει το άτοµο να 

βλέπει όλα τα πράγµατα από µία πιο σφαιρική άποψη και να µην χάνεται στα 

πρέπει που υπαγορεύονται από τα ΜΜΕ.Έτσι είναι πιο εύκολο να εκτιµήσει 

τον εαυτό του για αυτό ακριβώς που είναι.Από την άλλη οι καλοί βαθµοί 

ενισχύουν την υπερηφάνεια των γονέων οι οποίοι επιβραβεύουν τα παιδιά 

τους για αυτό.Η επιβράβευση αυτή ενισχύει την αυτοεκτίµηση των παιδιών 

καθώς τους δείχνει πως αξίζουν. 

 

3.2.8 Ο παράγοντας  έναρξη της ήβης 
  Η πρώιµη έναρξη της εφηβείας για τα κορίτσια έχει συσχετιστεί µε 

χαµηλότερη αυτοεκτίµηση σε σύγκριση µε εκείνα που έµπαιναν στην εφηβεία 

αργότερα. Ωστόσο αυτό ισχύει περισσότερο για τα λευκά κορίτσια καθώς στα 

µαύρα κορίτσια η πρώιµη έναρξη της ήβης είναι κάτι περισσότερο επιθυµητό. 

(Biro et all , 2006) Αντίστοιχα στα αγόρια η καθυστερηµένη έναρξη της ήβης 

δηµιουργεί αρνητικά συναισθήµατα για τον εαυτό και πιθανή χαµηλή 

αυτοεκτίµηση. 

          

3.2.9 Ο παράγοντας στρες 
 Ένας άλλος παράγοντας είναι το στρες. Η αυτοεκτίµηση επηρεάζεται 

από το στρες και έχει αντίχτυπο σε αυτό. (Shea & Pritchard, 2007) Το στρες 

δηµιουργείται όταν το άτοµο νιώθει πίεση από το περιβάλλον ή τον ίδιο του 

τον εαυτό.Η πίεση αυτή υφίσταται για δύο κυρίως λόγους.Είτε το άτοµο 

προσπαθεί να κατακτήσει κάποια χαρακτηριστικά που λόγω της φύσης του 

δεν είναι δυνατό.Είτε είναι τελειοµανές και πιέζεται για να φέρει εις πέρας το 
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έργο στο οποίο έχει στοχεύσει.Η τελειότητα αυτή επιδράει στην αυτοεκτίµηση 

όµως ισχύει και το αντίθετο.Η αυτοεκτίµηση να οδηγεί στην τελειότητα. Η 

τελειότητα  µπορεί να οδηγήσει σε διαταραχές διατροφής καθώς το άτοµο θα 

στοχεύσει σε ένα ιδανικό και τις περισσότερες φορές ανέφικτο σώµα.(Shea & 

Pritchard, 2007)                   

3.2.10 Ο παράγοντας  αυθεντικότητα  
Η αυθεντικότητα των σχέσεων ενός κοριτσιού αποτελεί παράγοντα που 

αν είναι θετικός µπορεί να προωθήσει την ανάπτυξη της αυτοεκτίµησης στα 

έφηβα κορίτσια.Η αυθεντικότητα των σχέσεων ενός κοριτσιού είναι η 

ισορροπία που υπάρχει ανάµεσα στο τι σκέφτεται και αισθάνεται και τι τελικά 

εκφράζει και πράττει στο πλαίσιο των διαπροσωπικών και γενικότερων 

σχέσεων της.Σε µελέτες φάνηκε πως η πρώιµη έναρξη της εφηβείας οδηγεί τα 

κορίτσια να συµβιβάζουν την αυθεντικότητα τους καθώς νιώθουν πίεση για να 

λειτουργήσουν σύµφωνα µε την πεποίθηση του περιβάλλοντος τους.Πριν την 

εφηβεία ο τρόπος που λειτουργούσαν είναι τελείως διαφορετικός και 

αυθεντικός απόλυτα.Η αιτία αυτής της αλλαγής προκύπτει έτσι ώστε να µην 

υπάρξει το ενδεχόµενο πιθανής σύγκρουσης ή δυσαρµονίας µε τις 

διαπροσωπικές τους σχέσεις και σταµατούν να εκφράζουν τα προσωπικά 

τους συναισθήµατα και ανάγκες.Το ζήτηµα της αυθεντικότητας των 

διαπροσωπικών σχέσεων συµβαίνει και στα αγόρια που πρέπει όταν µπουν 

στην εφηβεία να αποδείξουν ξαφνικά ότι είναι άντρες.Οι προσπάθειες 

αλλαγής της συµπεριφοράς ανάµεσα στα δύο φύλα που αλλάζουν την 

αυθεντικότητα τους διαφέρουν κατά πολλούς τρόπους.Το πιο εντυπωσιακό 

όσον αφορά τα ευρήµατα της έρευνας του Impett (2008) ήταν πως ακόµη και 

όταν ένας από τους σηµαντικότερους προάγγελους της αυτοεκτίµησης, η 

ικανοποίηση σώµατος, ήταν υπό έλεγχο, η αυτοεκτίµηση συσχετιζόταν ακόµη 

µε την αυθεντικότητα στις διαπροσωπικές σχέσεις.    

 

3.2.11 Ο παράγοντας  θρησκεία 
Λιγότερο ξεκάθαρο είναι το θέµα της θρησκείας και πως εκείνη 

επηρεάζει την αυτοεκτίµηση , υπάρχουν µελέτες που προτείνουν πως η 

θρησκεία δεν σχετίζεται µε την αυτοεκτίµηση και άλλες που τη συσχετίζουν µε 

αυξηµένη αυτοεκτίµηση. (Impett , E. , A. , 2008) Ενώ παρόλο που η 
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αυτοεκτίµηση δεν άλλαξε συνολικά σε ένα σηµαντικό δείγµα των έφηβων 

κοριτσιών κατά τα στάδια της εφηβείας στην έρευνα Tiggeman (2005) 

παρατηρήθηκε διαφοροποίηση είτε αύξηση είτε µείωση αυτής.   

            

3.3 Το σώµα ως πηγή αυτοεκτίµησης κατά την εφηβεία 

 Η άποψη πως η αυτοεκτίµηση επηρεάζει την φυσική κατάσταση ενός 

ατόµου δεν είναι νέα. (Birndorf et all , 2005) Η υπενθύµιση στους ανθρώπους 

πως είναι θνητοί αυξάνει την αυτοεκτίµηση. Σε άτοµα µε χαµηλή αυτοεκτίµηση 

στα οποία υπενθυµιζόταν ο παράγοντας του θανάτου είχε ως αποτέλεσµα την 

µείωση της συµπεριφοράς ελέγχου του βάρους. (Goldenberg, 2000) Το τµήµα 

της αυτοεκτίµησης που επηρεάζεται περισσότερο κατά την εφηβική ηλικία 

είναι η φυσική αυτοεκτίµηση ή ο βαθµός στον οποίο κάποιος νιώθει 

ικανοποιηµένος  µε το σώµα του.Η φυσική αυτοεκτίµηση µπορεί να 

περιλαµβάνει τόσο τα συναισθήµατα που δηµιουργεί η φυσική ελκυστικότητα 

όσο και την αντιληπτή φυσική ικανότητα κάποιου.Τα θετικά συναισθήµατα 

κάποιου όσον αφορά τον φυσικό του εαυτό είναι ένας σηµαντικός προάγγελος 

της ολόκληρης ή της γενικής αυτοεκτίµησης κατά την εφηβεία.(Bowker , 2006 

) Επίσης όταν υπενθυµίζεται στο άτοµο πως το σώµα του έχει µία ηµεροµηνία 

λήξης µε άλλα λόγια είναι θνητός η αυτοεκτίµηση αυξάνεται καθώς παύει να 

δίνει τόση έµφαση στο σώµα και παραχωρεί την έµφαση αυτή στην ίδια τη 

ζωή. (Goldenberg, 2000)Τα νέα άτοµα κατά τη διάρκεια της εφηβείας 

αναπτύσσουν ορισµένα αισθήµατα και στάσεις απέναντι στο σώµα τους, τα 

οποία συµβάλλουν σηµαντικά στη διαµόρφωση της έννοιας της προσωπικής 

ταυτότητας και της αυτοεκτίµησης.Η αντίληψη που έχει ένας έφηβος για το 

σώµα του τροποποιείται και επεκτείνεται βαθµιαία κατά τη διάρκεια της 

ανάπτυξής του.Ο έφηβος έχει την τάση να υιοθετεί τις στάσεις των άλλων 

απέναντι στο δικό του σώµα.Έτσι, µπορεί να αποκτήσει µια αντίληψη για το 

σώµα που θα είναι θετική  και θα του προσφέρει ικανοποίηση ή µπορεί να 

φτάσει στο σηµείο να θεωρήσει το σώµα του ως κάτι απωθητικό.Ειδικότερα, 

οι έφηβοι ενσωµατώνουν στην ιδέα που έχουν για τον εαυτό τους την ιδέα 

που νοµίζουν ότι έχουν σχηµατίσει γι’ αυτά οι γονείς, οι φίλοι και ο κοινωνικός 

τους περίγυρος.Τέτοιου είδους ιδέες έχουν επιπτώσεις µακροπρόθεσµα στην 
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αυτοεκτίµηση του εφήβου.Αν ο έφηβος πιστέψει πως η γνώµη του γονέα, του 

φίλου, του κοινωνικού περίγυρου είναι αρνητική ή έστω αυστηρή (ακόµα κι αν 

δεν συµβαίνει πράγµατι αυτό), θα αισθάνεται ανασφάλεια και θα έχει χαµηλή 

αυτοεκτίµηση.Όταν υπάρχει µεγάλη ασυµφωνία ανάµεσα στην ιδέα που έχει ο 

έφηβος για τον εαυτό του(«εγώ, όπως είµαι») και στην ιδέα που έχει για τον 

ιδανικό εαυτό του(«εγώ, όπως θα ήθελα να είµαι»), είναι πιθανό να του 

δηµιουργηθεί άγχος, υπερευαισθησία και κατ επέκταση χαµηλή αυτοεκτίµηση. 

Ο έφηβος πληγώνεται όταν οι άλλοι του βγάζουν παρατσούκλια και τον 

φωνάζουν «χοντροµπαλά» ή «πατάτα».Το πώς οι άλλοι τον αντιµετωπίζουν 

και τι σκέφτονται γι’ αυτόν έχει µεγάλη σηµασία για τον τρόπο που ο ίδιος 

αντιλαµβάνεται τον εαυτό του, το σώµα του, δηλαδή για την εικόνα του εαυτού 

του που έχει σαν αποτέλεσµα να επηρεάζεται η αυτοεκτίµηση του. Μάλιστα το 

αυξηµένο σωµατικό βάρος σχετίζεται µε χαµηλή αυτοεκτίµηση.(Tiggeman , 

2005)   

3.4 Συσχετισµός αυτοεκτίµησης µε εικόνα σώµατος 

Η έννοια του εαυτού (self-concept) είναι ένα σύνθετο εννοιολογικό 

δόµηµα που περιλαµβάνει γνωστικές, συναισθηµατικές, συµπεριφορικές 

πτυχές µε δύο βασικές συνιστώσες την εικόνα σώµατος (self image) και την 

αυτοεκτίµηση (self esteem).(Ευκλείδη & Κάντας, 2000 ; Harter , 1999 ) Τα 

παραπάνω καταδεικνύουν την σηµαντικότητα της σχέσης που έχει η εικόνα 

σώµατος µε την αυτοεκτίµηση.Η εικόνα σώµατος εκφράζει την οπτική ιδέα 

που έχει το άτοµο για τον εαυτό του, (Darten , 1972 ; Second& Journal, 1953) 

είναι µία σύνθετη έννοια που επηρεάζεται από διαφορετικούς παράγοντες 

όπως το φύλο, η φυλή, η ηλικία, η οικογένεια, οι συνοµήλικοι, το κοινωνικό-

οικονοµικό περιβάλλον.Η αυτοεκτίµηση είναι κι αυτή µία σύνθετη έννοια που 

επηρεάζεται µε την σειρά της από πολλούς διαφορετικούς παράγοντες οι 

οποίοι είναι παρόµοιοι και στην πλειοψηφία τους ίδιοι µε τους παράγοντες 

που επηρεάζουν την εικόνα σώµατος.Πιο συγκεκριµένα οι διαφορές στο φύλο 

που αφορούν την αυτοεκτίµηση παραλληλίζονται µε τις διαφορές στο φύλο 

που αφορούν την ικανοποίηση του σώµατος.Η δυσαρέσκεια σώµατος 

συσχετίζεται θετικά µε την αυτοεκτίµηση.Το διάκενο µεταξύ των φύλων 

αυξάνεται µε τα διαφορετικά βιώµατα της ηλικίας, το επίπεδο ωρίµανσης και 
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την έναρξη της ήβης.(Siegel et all ,1999)Η αυτοεκτίµηση περιλαµβάνει την 

εκτίµηση του σώµατος.Η εκτίµηση του σώµατος περιλαµβάνει την εκτίµηση 

της εµφάνισης , την εκτίµηση του βάρους και την απόδοση της εκτίµησης του 

σώµατος.Η εκτίµηση της εµφάνισης περιλαµβάνει τα γενικά αισθήµατα που 

αφορούν την εµφάνιση, η εκτίµηση του βάρους περιλαµβάνει την ικανοποίηση 

του σώµατος και η απόδοση της εκτίµησης του σώµατος περιλαµβάνει την 

απόδοση προς τους άλλους των θετικών αξιολογήσεων που αφορούν την 

εξωτερική εµφάνιση ενός ατόµου.(Mendelson M. , J. , & Mendelson , B. , K. , 

& Andrews , J. , 2000 )        

 Η εκτίµηση του σώµατος αναφέρεται στην αξιολόγηση του εαυτού και 

έχει ερευνηθεί εκτενέστατα σε άτοµα υπέρβαρα.Οι έρευνες αυτές έδειξαν πως 

τα αποτελέσµατα της σχέσης του σωµατικού βάρους µε την αυτοεκτίµηση 

συσχετίζονται ακράδαντα.(Mendelson M. , J. , & Mendelson , B. , K. , & 

Andrews , J. , 2000 )Κατά συνέπεια η αυτοεκτίµηση έχει άµεση επιρροή στο 

σωµατικό βάρος άρα και στην ικανοποίηση του σώµατος και τελικά στην 

εικόνα σώµατος.Η δυσαρέσκεια σώµατος και η αυτοεκτίµηση παίζουν 

διαφορετικούς ρόλους σε διαφορετικά αναπτυξιακά επίπεδα της ζωής.  

(Tiggeman , 2005) Η χαµηλή αυτοεκτίµηση φαίνεται να είναι ένας βασικός 

παράγοντας κινδύνου για την δυσαρέσκεια του σώµατος. (Fairburn & 

Harrison, 2003) η οποία δυσαρέσκεια σώµατος έχει άµεσο αντίκτυπο στην 

εικόνα σώµατος. (Huang, 2007) Η χαµηλή αυτοεκτίµηση, αντανακλά σε 

χαµηλή εκτίµηση σώµατος και έχει ως πολύ πιθανή συνέπεια δυσαρέσκεια 

σώµατος και τελικά αρνητική εικόνα σώµατος. Η σχέση της αυτοεκτίµησης 

προς την εικόνα σώµατος είναι αµφίδροµη. Από έρευνες έχει φανεί ότι παιδιά 

µε φτωχή εικόνα σώµατος αναφέρουν χαµηλότερη αυτό-αξία και 

αυτοεκτίµηση. (Huang , 2007) Ωστόσο όταν ο παράγοντας της δυσαρέσκειας 

του σώµατος ελεγχόταν στην έρευνα Tiggeman (2005) η αυτοεκτίµηση δεν 

προέβλεπε επόµενη δυσαρέσκεια σώµατος.∆εν µπορούµε µε τα σηµερινά 

δεδοµένα να θεωρήσουµε ότι η αυτοεκτίµηση είναι υπεύθυνη για την 

δυσαρέσκεια σώµατος.(Tiggeman, 2005)Αντιλήψεις όσον αφορά την 

εµφάνιση ενός ατόµου σε σχέση µε την αυτοεκτίµηση του συσχετίζονται 

περίπλοκα µε την ικανοποίηση σώµατος.Η ικανοποίηση µε την εµφάνιση 

κάποιου και κατ επέκταση η εικόνα σώµατος κάποιου προκύπτει ως ένας από 
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τους δυνατότερους παράγοντες αυτοεκτίµησης τόσο για τους άνδρες όσο και 

για τις γυναίκες. (Impett , 2008)Η αρχική ικανοποίηση εικόνας σώµατος 

προβλέπει υψηλή αυτοεκτίµηση.Αντίστοιχα αρχική δυσαρέσκεια στην εικόνα 

του σώµατος προβλέπει αργότερα χαµηλή αυτοεκτίµηση στο άτοµο. 

(Tiggeman , 2005) Πολλές µελέτες απέδειξαν σηµαντική συσχέτιση ανάµεσα 

στην ικανοποίηση σώµατος και την αυτοεκτίµηση σε διάφορα στάδια κατά την 

ανάπτυξη των εφήβων.(Impett , 2008)Τα αποτελέσµατα έρευνας που 

διεξήχθη σε Ισπανικό δείγµα εφήβων προτείνουν πως εάν προληφθεί και 

µειωθεί η παχυσαρκία στους εφήβους αυτό θα έχει ευεργετικά αποτελέσµατα 

στην εικόνα σώµατος µε αύξηση της ικανοποίησης σώµατος και αύξηση της 

αυτοεκτίµησης.Το συµπέρασµα αυτό προέκυψε καθώς φαίνεται πως η 

δυσαρέσκεια σώµατος σχετίζεται ισχυρά µε τον ∆ΜΣ ώστε εάν αυτός µειωθεί 

θα µειωθεί και η δυσαρέσκεια αυτή.(Mirza, 2005) Σε έρευνα του 2005 µία 

σειρά από ερευνητές εξέτασαν την δυσαρέσκεια της εικόνας σώµατος σε 

παχύσαρκους άνδρες και γυναίκες επιδιώκοντας να λύσουν το πρόβληµα µε 

χειρουργική επέµβαση.Στο 56% των ανδρών και σε ένα αντίστοιχο 33% των 

γυναικών φάνηκε µια διαφορά στην αυτοεκτίµηση και την επεισοδιακή 

υπερφαγία. (Grilo& Masheb &Brody& Burke-Martindale& Rotchild,2005) 

Παρατηρήθηκε ότι η χειρουργική επέµβαση που εξάλειψε τον παράγοντα της 

δυσαρέσκειας σώµατος δεν αύξησε την αυτοεκτίµηση του δείγµατος 100% 

όπως θα ήταν αναµενόµενο σύµφωνα µε τα θεωρητικά δεδοµένα που 

υπάρχουν µέχρι στιγµής.Κατά συνέπεια τα ευρήµατα αυτά κατέδειξαν µία 

ανάγκη για περαιτέρω κατανόηση όσον αφορά την αυτοεκτίµηση και τη σχέση 

της µε την δυσαρέσκεια της εικόνας σώµατος στα άτοµα που είναι παχύσαρκα 

(Shea & Pritchard2007)Τα νεαρά κορίτσια που είναι βαρύτερα από τα 

κορίτσια της ηλικίας τους, που θεωρούν τον εαυτό τους υπέρβαρο και που δεν 

τα ικανοποιεί το σώµα που έχουν, είναι µερικώς πιο τρωτά στο να 

αναπτύξουν χαµηλότερη αυτοεκτίµηση, αλλά ωστόσο δεν µπορούµε µέχρι 

σήµερα να θεωρήσουµε ότι η αυτοεκτίµηση είναι υπεύθυνη για την µη 

ικανοποίηση σώµατος. (Tiggeman , M. , 2005 ) Ο συσχετισµός της αρνητικής 

εικόνας σώµατος η οποία οδηγεί σε δυσαρέσκεια σώµατος και τελικά σε 

χαµηλή αυτοεκτίµηση αλλά και ο αντίστροφος µηχανισµός που είναι δυνατόν 
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να συµβεί είναι συνεπώς πολύπλοκος και απαιτεί ακόµη πολύ διερεύνηση. 

(Tiggeman , M. , 2005 ) 
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ΚΚΚΕΕΕΦΦΦΑΑΑΛΛΛΑΑΑΙΙΙΟΟΟ    444:::   ∆∆∆ιιιααατττρρροοοφφφήήή    
 

4.1  Συσχετισµός ∆ιατροφής µε Αυτοεκτίµηση          

Η σχέση µεταξύ της αυτοεκτίµησης και της διατροφής είναι βέβαιη.Η 

αυτοεκτίµηση µπορεί να επηρεάσει την διατροφή αλλά µπορεί να συµβεί και 

το αντίστροφο.Η διατροφή να επηρεάσει την αυτοεκτίµηση.Η µεταβολή της 

διατροφής µπορεί να επηρεάσει την αυτοεκτίµηση του ατόµου όταν το άτοµο 

φτάσει στο σηµείο να αλλάξει την εξωτερική του εµφάνιση µέσω της 

διατροφής.Μέσω της αλλαγής του βάρους που προκύπτει από την µεταβολή 

της διατροφής αλλάζει το σώµα και η εξωτερική εµφάνιση του ατόµου.Το 

άτοµο µπορεί να χάσει βάρος είτε να πάρει βάρος.Και στις δύο περιπτώσεις 

(κυρίως όταν το άτοµο παίρνει βάρος)µπορεί να νιώσει δυσαρέσκεια για το 

σώµα του.Η δυσαρέσκεια σώµατος µπορεί έπειτα να οδηγήσει σε µη 

αποδοχή του εαυτού του και τελικά σε χαµηλή αυτοεκτίµηση.  

 Αυτό που συµβαίνει συνηθέστερα είναι η χαµηλή αυτοεκτίµηση να 

επηρεάζει την διατροφή.Όσο χαµηλότερη είναι η αυτοεκτίµηση τόσο 

υψηλότερα είναι τα επίπεδα των λανθασµένων συνηθειών όπως τα 

προβλήµατα διατροφής.(Mcgee&Williams ,2000)Όταν το άτοµο έχει χαµηλή 

αυτοεκτίµηση τότε δεν αποδέχεται τον εαυτό του όπως ακριβώς είναι και 

φαντάζεται πως µόνο αν ήταν διαφορετικό θα ένιωθε όµορφα µε αυτό που 

είναι. (Dubois &Tevendale, 1999)Η µη αποδοχή του εαυτού οδηγεί στην 

προσπάθεια αλλαγής του εαυτού.Η προσπάθεια αυτή εστιάζεται στην 

πλειονότητα των περιπτώσεων στην εξωτερική του εµφάνιση.Το πρώτο 

πράγµα που µπορεί να γίνει εφικτό στην αλλαγή της εξωτερικής εµφάνισης 

είναι η αλλαγή του σώµατος.Η αλλαγή του σώµατος µπορεί να επιτευχθεί 

όταν το άτοµο µεταβάλει την διατροφή του ανάλογα µε το αν θέλει να 

προσλάβει ή να χάσει βάρος.Κατά αυτόν τον τρόπο επηρεάζεται η διατροφή. 

Η σχέση που περιγράφεται παραπάνω µπορεί να είναι η έναρξη των 

διατροφικών διαταραχών(ανορεξία , βουλιµία).Η χαµηλή αυτοεκτίµηση 

προβλέπει αύξηση του αισθήµατος δυσαρέσκειας σώµατος και αυτοί οι φόβοι 

της αρνητικής αξιολόγησης προβλέπουν µία αύξηση σε βουλιµικές 

συµπεριφορές και κατάθλιψη.Κατά συνέπεια , µε την χαµηλή αυτοεκτίµηση ως 
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τον κύριο καταλύτη συνοδευόµενο από δυσαρέσκεια σώµατος µπορεί να 

ακολουθήσουν βουλιµικά συµπτώµατα.(Shea &Pritchard, 2007)Η χαµηλή 

αυτοεκτίµηση συσχετίζεται µε διατροφικά προβλήµατα.H έρευνα Shapiro 

(1999) όσον αφορά την αυτοεκτίµηση σε υπέρβαρες γυναίκες βρέθηκε πως 

αυτές µε χαµηλή αυτοεκτίµηση αντιµετώπιζαν διαφορετικά τον περιορισµό, 

την αναστολή και την ευαισθησία τους έναντι στην πείνα από αυτές µε υψηλή 

αυτοεκτίµηση.Κατά συνέπεια η αυτοεκτίµηση επιδράει στην αντίδραση που 

µπορεί να έχει το άτοµο απέναντι στο φαγητό.(Mcgee & Williams,2000) Η 

συµβολή της αυτοεκτίµησης στην τελειότητα και η επίδραση της τελειότητας 

στις διαταραχές διατροφής έχουν κατά καιρούς επισηµανθεί.Η τελειότητα µαζί 

µε την χαµηλή αυτοεκτίµηση µπορεί να προβλέψουν διατροφικές διαταραχές, 

την ανορεξία και την βουλιµία.Σύµφωνα µε έρευνες που έχουν γίνει σε 

γυναίκες που πάσχουν από διατροφικές διαταραχές έχει παρατηρηθεί  

αυξηµένη ανησυχία για λάθη και κατ επέκταση τελειότητα.Ο Shapiro πρότεινε 

πως χρειαζόταν περαιτέρω έρευνα για να κατανοηθεί ο ρόλος της 

αυτοεκτίµησης πάνω στις διατροφικές συνήθειες.Η άποψη που έχει προκύψει 

από µία πληθώρα ερευνών είναι ότι η χαµηλή αυτοεκτίµηση προβλέπει 

αργότερα διαταραχές στην πρόσληψη τροφής ωστόσο δεν υπάρχει επαρκής 

αξιολόγηση που να δίνει χρονική προτεραιότητα στην αυτοεκτίµηση έναντι 

των διατροφικών διαταραχών.Η χρονική προτεραιότητα προκύπτει όταν µία 

µεταβλητή προβλέπει αύξηση σε µία άλλη µεταβλητή.Στην περίπτωση αυτή 

γίνεται έλεγχος της χρονικής προτεραιότητας στα αρχικά στάδια έκβασης της 

µεταβλητής αυτής.Στην έρευνα Stices (2002) δεν ορίστηκε η χαµηλή 

αυτοεκτίµηση ως παράγοντας κινδύνου για διαταραχές διατροφής ενώ 

σηµειώθηκε το γεγονός ότι παραπάνω από τις µισές έρευνες δεν 

εξερευνούσαν σε βάθος την χρονική προτεραιότητα.(Tigemann, 2005) Το 

στρες που προκαλείται από την χαµηλή αυτοεκτίµηση µπορεί να µεταβάλει 

την διατροφή. Σύµφωνα µε τον Bailer και Kaye (2003)σε άτοµα που έχουν 

διατροφικές διαταραχές οι ορµόνες του στρες είναι συνεχώς αυξηµένες.Η 

κύρια ορµόνη του στρες είναι η κορτιζόλη της οποίας ο ρόλος είναι να 

εµποδίσει το νευροπεπτίδιο Υ το οποίο λειτουργεί σαν διεγερτικό της όρεξης. 

Χρειάζεται περαιτέρω διερεύνηση για το αν οι ορµόνες του στρες προκαλούν 

τις διαταραχές στη διατροφή ή η αύξηση των ορµονών αυτών προκαλείται 
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από τις διατροφικές διαταραχές. Ωστόσο είναι γεγονός ότι το στρες σχετίζεται 

µε την διαταραγµένη διατροφή. (Shea , M. , E. , Pritchard , M. , E. , 2007)  

 Τα προβλήµατα διατροφής δείχνουν µία σταθερή αναλογία µε 

µειωµένα επίπεδα αυτοεκτίµησης.Κατά την προεφηβεία φαίνεται ότι η 

αυτοεκτίµηση προβλέπει γραµµικές τάσεις αναφορικά µε προβλήµατα 

διατροφής στην εφηβεία. (Mcgee & Williams ,2000) Πράγµατι η αυτοεκτίµηση 

µπορεί να συµβάλει σε διατροφικά προβλήµατα και παθολογικές 

συµπεριφορές διατροφής.Ωστόσο δεν µπορεί να ειπωθεί πως είναι ο 

κυριότερος προάγγελος των επιδράσεων αυτών.(Shea & Pritchard , 2007) Το 

άτοµο που έχει υψηλή αυτοεκτίµηση δεν επιθυµεί να µεταβάλει τον εαυτό του. 

Όταν ένα άτοµο έχει υψηλή αυτοεκτίµηση  σέβεται , εκτιµά και αποδέχεται τον 

εαυτό του όπως ακριβώς είναι. (Dubois & Tevendale , 1999) Έτσι εάν 

αποφάσιζε να µεταβάλει την διατροφή του δεν θα το έκανε µε σκοπό να 

τονώσει την αυτοεκτίµηση του αλλά πιθανά για κάποιο θέµα υγείας ή για να 

αποκτήσει καλύτερες συνήθειες για την υγεία του.        

 Η αυτοεκτίµηση συχνότερα επηρεάζει και λιγότερο επηρεάζεται από 

την διατροφή.Η σύνδεση της διατροφής µε την αυτοεκτίµηση γίνεται µέσω  της 

δυσαρέσκειας που νιώθει κανείς για το σώµα του.Η δυσαρέσκεια σώµατος 

οδηγεί στην αλλαγή της διατροφής στην πλειονότητα των περιπτώσεων µε 

λανθασµένο τρόπο.Περισσότερο στον πληθυσµό των εφήβων τα προβλήµατα 

διατροφής που φτάνουν σε παθολογικό σηµείο εξαιτίας της δυσαρέσκειας 

σώµατος σηµειώνουν µεγάλη συχνότητα.      

  

4.2  Συσχετισµός ∆ιατροφής µε Εικόνα  σώµατος  

4.2.1 Η σχέση της εφηβείας µε την Εικόνα σώµατος-∆ιατροφή 

Οι φυσιολογικές  µεταβολές που συνοδεύουν την εφηβεία όπως τα 

δευτερογενή χαρακτηριστικά του φύλου, τα διάφορα δερµατολογικά 

προβλήµατα όπως η λιπαρή επιδερµίδα , η ακµή  , καθώς και οι αλλαγές στο 

βάρος και στο σχήµα του σώµατος (Middleman & Vazquez & Durant  , 1997) 

και ή τεράστια διακύµανση στον ρυθµό ανάπτυξης οδηγούν τους 

περισσότερους έφηβους να είναι ευαισθητοποιηµένοι µε την εξωτερική τους 
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εµφάνιση.Η εξωτερική εµφάνιση σχετίζεται άµεσα µε το πώς βλέπει το άτοµο 

τον εαυτό του δηλαδή µε την εικόνα σώµατος του.Η λειτουργία της εικόνας 

σώµατος στους εφήβους είναι διαφορετική από ότι στα παιδιά και στους 

ενήλικες. Η εικόνα σώµατος αποτελεί µία τροµερά ευαίσθητη πτυχή της 

εφηβείας.(Heatherton, 2001) Η έννοια της εικόνας σώµατος περιλαµβάνεται 

µέσα στην ευρύτερη έννοια της εικόνας του εαυτού.Η σταθεροποίηση της 

εικόνας του εαυτού βρίσκεται ανάµεσα στις σηµαντικές ψυχικές , νοητικές και 

ψυχοκοινωνικές διαδικασίες που απαρτίζονται.(Τσιαντής, 2001) Κατά 

συνέπεια οι έφηβοι θέλουν να σταθεροποιήσουν την εικόνα σώµατος τους και 

να την κάνουν αποδεκτή για το άτοµο τους και για τον περίγυρο τους. Για να 

σταθεροποιηθεί η εικόνα του εαυτού πρέπει το άτοµο να αντλεί ευχαρίστηση 

από το σώµα του.Όταν το άτοµο νιώθει ευχάριστα για το σώµα του τότε αντλεί 

ικανοποίηση από αυτό και χαρακτηρίζεται άτοµο µε ικανοποίηση εικόνας 

σώµατος.Η ικανοποίηση της εικόνας σώµατος έχει καλά αποτελέσµατα για 

τον έφηβο και την ανάπτυξη του.Αντίθετα όταν το άτοµο δεν νιώθει ευχάριστα 

για το σώµα του τότε αντλεί δυσαρέσκεια από αυτό και χαρακτηρίζεται άτοµο 

µε δυσαρέσκεια εικόνας σώµατος.Η δυσαρέσκεια σώµατος πρώτα από όλα 

κάνει το άτοµο να νιώθει δυσαρεστηµένο για το σώµα του.Ο αρνητικός 

αντίκτυπος που έχει στο σώµα του επηρεάζει την εικόνα που έχει για το σώµα 

του και τελικά την εικόνα του εαυτού του.Η δυσαρέσκεια µε την φυσική 

εµφάνιση µπορεί πιο εύκολα να οδηγήσει σε λιγότερο υγιεινές πρακτικές 

όπως δίαιτες και αυξηµένη ευαισθησία στην πίεση που δέχεται ο έφηβος από 

τους συνοµήλικους και την κοινωνία, καθώς ο στόχος µίας καλύτερη φυσικής 

εµφάνισης είναι πιο δύσκολο να επιτευχθεί.(Bowker , 2006) Έτσι η εικόνα 

σώµατος άµεσα επηρεάζει την διατροφή του ατόµου.Τα άτοµα µε 

δυσαρέσκεια σώµατος θέλουν να βελτιώσουν την εικόνα που έχουν για το 

σώµα τους και η πρώτη οδός είναι µέσω  της αλλαγής της διατροφής. 

  Άτοµα µε ικανοποίηση σώµατος δεν αλλάζουν την διατροφή τους για 

να αλλάξουν το σώµα τους. Εάν άτοµα µε ικανοποίηση σώµατος αλλάξουν 

την διατροφή τους τότε αυτό πιθανά να πυροδοτηθεί από άλλους λόγους 

όπως λόγους υγείας. 
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4.2.2 Εικόνα σώµατος-∆ιατροφή 

Όταν δεν είναι παρούσες παθολογικές καταστάσεις η αλλαγή της 

διατροφής παρακινείτε κατά κύριο λόγο όταν το άτοµο για κάποια ή κάποιες 

άλλες αιτίες έχει αρνητική εικόνα σώµατος, δεν είναι ικανοποιηµένο µε το 

σώµα που έχει, και επιθυµεί να το αλλάξει.Η δυσαρέσκεια σώµατος παρακινεί 

αλλαγές στην διατροφή του ατόµου.Σχετίζεται µε την αρνητική εικόνα 

σώµατος και η αρνητική εικόνα σώµατος οδηγεί σε αλλαγές της διατροφής. 

Από την άλλη το άτοµο ακόµη κι όταν είναι ικανοποιηµένο µε το σώµα του 

µπορεί να κάνει κάποιες συγκεκριµένες επιλογές στην διατροφή του ώστε να 

διατηρήσει το σώµα που έχει.Έτσι είτε παρουσία δυσαρέσκειας σώµατος είτε 

παρουσία ικανοποίησης σώµατος το άτοµο µπορεί να έχει συγκεκριµένες 

διατροφικές συνήθειες.Από την άλλη η µη επιθυµητή αλλαγή στη διατροφή 

του ατόµου, που γίνεται άθελα του, µπορεί να αλλάξει το σώµα του και πιθανά 

στην συνέχεια την εικόνα σώµατος που έχει.Εάν µεταβληθεί η εµφάνιση του 

ατόµου τότε θα µεταβληθεί και η εικόνα σώµατος του ατόµου και πιθανά αυτό 

οδηγήσει σε δυσαρέσκεια σώµατος και αλλαγή της διατροφής µε την θέληση 

του ατόµου για βελτίωση της εξωτερικής εµφάνισης.Σύµφωνα µε όσα 

περιγράφηκαν παραπάνω είναι υπαρκτή µία άρρηκτη σχέση ανάµεσα στην 

εικόνα σώµατος και την διατροφή.Η σχέση διατροφής και εικόνας σώµατος 

είναι αµφίδροµη.Στην δυσαρέσκεια σώµατος µπορεί να υφίσταται υγιείς 

έλεγχος του βάρους που συµβαίνει σε συνδυασµό µε µη υγιεινές πρακτικές 

ελέγχου του βάρους.Η δυσαρέσκεια σώµατος σχετίζεται µε συµπεριφορές 

που θέτουν σε κίνδυνο την υγεία όπως ανθυγιεινούς τρόπους ελέγχου του 

βάρους, τσιµπολόγηµα και πολύ λιγότερο µε συµπεριφορές που βοηθούν την 

υγεία όπως η φυσική δραστηριότητα.(Neumark-Sztainer, D. , Patricia van den 

Berg , P. , Hannan , P. , & Story , M. , 2006 )Η δίαιτα είναι κύριο µονοπάτι 

που οδηγεί σε παθολογική διατροφή.(Holmqvist et all. , 2007)Η χρήση χαπιών 

(διουρητικά , καθαρτικά)  η χαµηλή πρόσληψη φρούτων και λαχανικών και οι 

περιοριστικές δίαιτες αφορούν κυρίως το γυναικείο φύλο. Η χρήση 

συµπληρωµάτων διατροφής όπως η εφεδρίνη , η πρωτείνη , η κρεατίνη και 

στεροειδών καθώς και η άσκηση αφορούν το ανδρικό φύλο.Η δυσαρέσκεια 

σώµατος υποτίθεται ότι έχει άµεσο αντίκτυπο στον περιορισµό του φαγητού 



83 

 

το οποίο µπορεί να έχει σαν αποτέλεσµα βουλιµική συµπεριφορά. Αυτό έχει 

επισηµανθεί σε ενήλικες και δείγµατα γυναικών.(Shroff , H. , & Thompson , J. , 

K. , 2006 )Η εικόνα σώµατος συχνότερα επηρεάζει και λιγότερο επηρεάζεται 

από την διατροφή.Η σύνδεση της διατροφής µε την εικόνα σώµατος γίνεται 

µέσω  της δυσαρέσκειας που νιώθει κανείς για το σώµα του.Η δυσαρέσκεια 

σώµατος οδηγεί στην αλλαγή της διατροφής.Η αλλαγή της διατροφής στην 

πλειονότητα των περιπτώσεων γίνεται µε λανθασµένο τρόπο. 

4.3  Κοινωνία , διατροφή και εικόνα σώµατος εφήβων  

4.3.1. Αλλαγή της εικόνας σώµατος κατά την ανάπτυξη του ατόµου  
Η αντίληψη που έχει ένα παιδί για το σώµα του τροποποιείται και 

επεκτείνεται βαθµιαία κατά τη διάρκεια της ανάπτυξής του.Το παιδί έχει την 

τάση να υιοθετεί τις στάσεις των άλλων απέναντι στο δικό του σώµα.Έτσι, 

µπορεί να αποκτήσει µια αντίληψη για το σώµα που θα είναι θετική  και θα του 

προσφέρει ικανοποίηση ή µπορεί να φτάσει στο σηµείο να θεωρήσει το σώµα 

του ως κάτι απωθητικό.Ειδικότερα, τα παιδιά ενσωµατώνουν στην ιδέα που 

έχουν για τον εαυτό τους την ιδέα που νοµίζουν ότι έχουν σχηµατίσει γι’ αυτά 

οι γονείς τους , οι συνοµήλικοι τους και γενικότερα ο περίγυρος τους.(Smolak , 

, 2003 ; Heatherton, 2001 ; Cooley, et all , 2007) Τέτοιου είδους ιδέες έχουν 

επιπτώσεις µακροπρόθεσµα στη συµπεριφορά των παιδιών.Τα νέα άτοµα 

κατά τη διάρκεια της εφηβείας αναπτύσσουν ορισµένα  αισθήµατα και στάσεις 

απέναντι στο σώµα τους,τα οποία συµβάλλουν σηµαντικά στη διαµόρφωση 

της έννοιας της προσωπικής τους ταυτότητας.Αυτές οι υποκειµενικές 

εντυπώσεις που έχει το άτοµο για το σώµα του είναι η εικόνα του εαυτού του. 

( Impett, 2008  ; Cash, 2004) Σύµφωνα µε την παγκόσµια βιβλιογραφία , το 

µεγαλύτερο ποσοστό των εφήβων δεν είναι ικανοποιηµένο µε το σώµα του 

ακόµη κι αν το βάρος τους είναι φυσιολογικό και θέλει να χάσει βάρος.(Nowak 

, M. , 1998)Η συνείδηση για το σώµα και η διαστρέβλωση στην εικόνα 

σώµατος είναι πολύ διαδεδοµένα ανάµεσα στους εφήβους και των δύο φύλων 

.(Moore, 1993)∆ύο είναι οι βασικοί λόγοι για τους οποίους το άτοµο επιθυµεί 

να χάσει βάρος.Είτε επειδή πραγµατικά έχει παραπάνω κιλά είτε επειδή έχει 

χαµηλή αυτοεκτίµηση και αρνητική εικόνα σώµατος.(Nowak, 1998)Είναι 

επόµενο εφόσον υπάρχει τέτοιο µεγάλο ποσοστό δυσαρέσκειας στο σώµα 
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του εφήβου εκείνος να θέλει να κάνει κάτι για να το αλλάξει.Οι περισσότεροι 

έφηβοι θέλουν να χάσουν βάρος ενώ υπάρχει ένα ποσοστό κυρίως αγοριών 

που είναι πολύ αδύνατα και επιθυµούν να προσλάβουν βάρος.(Storvoll , E. E. 

, Åse Strandbu , A. ,  Wichstrøm , L. , 2005) 

 

4.3.2 Ο ρόλος της κοινωνίας στην διαµόρφωση της προσωπικής 
ταυτότητας του εφήβου 
 

Στο πλαίσιο της πρωτογενούς και πολύπλοκης κοινωνικοποίησης του 

εφήβου σε µια εποχή που η εµφάνιση παίζει πολύ σηµαντικό ρόλο στις 

καθηµερινές συναναστροφές, έχει δηµιουργηθεί η εντύπωση ότι το σώµα µε 

τις αλλαγές που υφίσταται το παιδί κατά την διάρκεια της εφηβείας αποτελεί 

πηγή διαµόρφωσης εντυπώσεων και µπορεί να δώσει το εισιτήριο για µια πιο 

δηµοφιλή ζωή στο πλαίσιο του σχολείου,ευκαιρίες για µεγαλύτερη 

κοινωνικοποίηση και να αποτελέσει έναυσµα για περισσότερες επιτυχίες. Με 

αυτό τον τρόπο το κοινωνικό πρότυπο συνδέει άρρηκτα τις σωµατικές 

αλλαγές µε τους κοινωνικούς ρόλους του φύλου και µάλιστα τις µετατρέπει σε 

αδιαπραγµάτευτο κριτήριο για το µέγεθος της αρρενωπότητας του αγοριού ή 

της θηλυκότητας του κοριτσιού.Από τη µία πλευρά λοιπόν ο έφηβος, 

ακολουθώντας τα πρότυπα της εποχής του, θα πάει κάθε µέρα στο 

γυµναστήριο, γιατί ταυτίζει τη µεγαλύτερη µυϊκή µάζα µε τη µεγαλύτερη 

αρρενωπότητα, η οποία αφενός θα του εξασφαλίσει µεγαλύτερη αποδοχή και 

επιβεβαίωση από την κοινωνική οµάδα στο πλαίσιο της οποίας λειτουργεί, 

αφετέρου θα του δώσει το ρόλο του «ηγέτη» µέσα σε αυτή. Από την άλλη 

µεριά, η έφηβος θα επιδοθεί σε δίαιτες και σε µια διατροφική υγιεινή που θα 

του προσδώσει τον υπερβολικά αδύνατο και απόλυτα συµβατό µε τα 

µοντέρνα και συνήθως ανορεξικά πρότυπα της εποχής, σωµατότυπο. Ο 

στόχος, και στις δύο περιπτώσεις, είναι η εκπλήρωση των αναγκών της 

επιβεβαίωσης και της ικανοποίησης που αντλείται από τα κολακευτικά σχόλια 

του περίγυρου του (συνοµήλικοι στο σχολείο). 
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4.3.3 Αντιφατική προβολή στα ΜΜΕ προτύπων και διατροφικών 
επιλογών: 

Οι σύγχρονες δυτικού τύπου κοινωνίες παρέχουν πληθώρα τροφίµων , 

εύληπτων και νόστιµων, αλλά ταυτόχρονα και πλούσιων σε ενέργεια , που 

µπορεί κανείς µε ευκολία να προµηθευτεί.Το παράδοξο είναι πως οι ίδιες 

κοινωνίες δίνουν έµφαση  και προωθούν ως πρότυπο το αδύνατο σώµα για 

τις γυναίκες και το µυώδες για τους άνδρες.(Ζερφυρίδης , 1998) Αυτά τα 

πρότυπα ασκούν πίεση στους έφηβους που βρίσκονται σε ένα στάδιο της 

ζωής τους όπου διαµορφώνουν την προσωπική τους ταυτότητα.Η επιρροή 

των κοινωνικών προτύπων και η επιδίωξη των εφήβων να µοιάσουν σε αυτά , 

τους δηµιουργούν πίεση και τελικά στρες.  

 
4.4 ∆ιατροφική συµπεριφορά εφήβων µε βάση την εικόνα σώµατος  
 

4.4.1 Πηγές πληροφόρησης δίαιτας των εφήβων 
Οι έφηβοι µαθαίνουν πληροφορίες σχετικά µε δίαιτες από διάφορες 

πηγές.Στο περιβάλλον του έφηβου οι γονείς είτε τα µεγαλύτερα αδέρφια 

µεταδίδουν τις γνώσεις τους σχετικά µε τις δίαιτες. Έπειτα στο σχολείο , οι 

συνοµήλικοι εκφράζουν τις απόψεις τους σχετικά µε το θέµα αυτό.Τέλος 

βασική πηγή πληροφοριών για δίαιτες είναι τα περιοδικά και τα βιβλία.Στην 

έρευνα Nowak (1998) τα αγόρια αποσπούσαν πληροφορίες για την απώλεια 

βάρους τους που προέρχονταν κατά σειρά προτεραιότητας από τους γονείς 

70%, τα µέλη της οικογένειας 32% ,τους φίλους 29% , τον γιατρό 17%  , τα 

περιοδικά 13% ή ένα βιβλίο 12%. Αντίστοιχα τα κορίτσια από τους γονείς 66% 

, άλλα µέλη της οικογένειας 35% , τους φίλους 36% , τα περιοδικά 47% και τα 

βιβλία 12%.Στην γνώση που αφορούσε τα τρόφιµα, τα αγόρια 

υπερασπίζονταν την χρήση υγιεινών τροφίµων ενώ τα κορίτσια συνιστούσαν 

την µείωση βασικών τροφίµων όπως το ψωµί, οι πατάτες και τα 

γαλακτοκοµικά προϊόντα.Τα κορίτσια έδιναν βάση στο φαγητό σαν µέσω 

απώλειας βάρους ενώ τα αγόρια τόσο εκείνα που επιθυµούσαν να χάσουν 

βάρος όσο και εκείνα που δεν επιθυµούσαν να χάσουν βάρος δεν συνέδεαν 

το φαγητό µε το βάρος.Υπήρχαν διαφορές ανάµεσα στα δύο φύλα και τα 

πιστεύω που αφορούν την σηµαντικότητα του φαγητού που αφορά την υγεία, 
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την ενέργεια και το πώς φαίνεται το άτοµο.Ωστόσο περισσότερες είναι οι 

διαφορές ανάµεσα στα κορίτσια που ήθελαν να χάσουν βάρος και εκείνα που 

δεν ήθελαν να χάσουν βάρος από ότι µεταξύ των αγοριών αυτών των δύο 

ίδιων κατηγοριών. (Nowak , 1998) 

4.4.2 ∆ιατροφή εφήβου και στρες 

Το σώµα του εφήβου αποτελεί πηγή διαµόρφωσης εντυπώσεων και 

συνδέεται µε αποδοχή από τον περίγυρο και επιτυχία.Τα κοινωνικά πρότυπα 

που επιβάλλονται παρουσιάζουν και για τα δύο φύλα µία εικόνα σώµατος 

δύσκολη και επικίνδυνη να εφαρµοστεί σε µία περίοδο ανάπτυξης και 

διαµόρφωσης του σώµατος όπως είναι η εφηβεία.Έτσι η προσπάθεια 

επίτευξης της εικόνας σώµατος των συγκεκριµένων προτύπων οδηγεί σε 

στρες και πίεση.Η αποτυχία επίτευξης αυτής της εικόνας σώµατος µε 

ταυτόχρονη σηµαντική απόκλιση από αυτήν οδηγούν επίσης σε στρες και 

πίεση.Το στρες και η πίεση όταν συµβαίνουν σε µεγάλη έκταση µεταβάλλουν 

την φυσιολογική λειτουργία του οργανισµού.Όταν ο οργανισµός βρίσκεται σε 

κατάσταση στρες απελευθερώνεται σε µεγάλες ποσότητες η ορµόνη 

κορτιζόλη.Η ορµόνη αυτή σύµφωνα µε µελέτες µειώνει την επίδραση της 

ορµόνης λεπτίνης που έχει ρόλο να δίνει το σήµα στον εγκέφαλο για τον 

κορεσµό.Έτσι το άτοµο µπορεί να µην σταµατάει να τρώει και επιθυµεί να 

καταναλώσει τρόφιµα πλούσια σε απλούς υδατάνθρακες και λίπος.(Thayer , 

2001) Στην έρευνα του Michaud’s (1990) σε µαθητές λυκείου έδειξε πως τα 

στρεσογόνα γεγονότα (όπως οι εξετάσεις) άλλαζαν την διαιτητική 

συµπεριφορά των µαθητών.Την ηµέρα των εξετάσεων για παράδειγµα 

αυξανόταν η συνολική ενεργειακή πρόσληψη ειδικά στα κορίτσια και τα αγόρια 

κατανάλωναν περισσότερα λιπαρά.(Nguyen-Michel , Unger, Spruijt-Metz , 

2007) Έφηβοι στην έρευνα Nowak (1998) χρησιµοποιούσαν το φαγητό σαν 

τρόπο µείωσης της πίεσης που ένιωθαν ή σαν τρόπο αναστολής της ανίας. 

Επιπλέον ένιωθαν ενοχές για το φαγητό που κατανάλωναν όπως και πολλοί 

ενήλικες νιώθουν.(Nowak , 1998) Άλλη µελέτη εφήβων πάνω στο στρες και 

την διαιτητική πρόσληψη αποκάλυψε ότι υψηλά επίπεδα στρες αυξάνουν τις 

πιθανότητες των µη υγιεινών διαιτητικών πρακτικών όπως αυξηµένη 

κατανάλωση λιπαρών φαγητών και µειωµένη κατανάλωση φρούτων και 

λαχανικών.(Holmqvist, 2007) Έτσι το φαγητό χρησιµοποιείται από τα άτοµα 
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ήδη από πολύ µικρή ηλικία σαν µέσω εκτόνωσης από το άγχος και την πίεση. 

(Thayer , 2001) Η χρήση του αυτή το καθιστά ένα µέσο για τους έφηβους 

αντικρουόµενο. Από την µία η επιθυµία για αλλαγή , βελτίωση , αδυνάτισµα κι 

από την άλλη η αίσθηση εκτόνωσης και ευχαρίστησης που αυτό προσφέρει. 

Καθώς το φαγητό χρησιµοποιείται σαν λύση σε προβλήµατα της καθηµερινής 

ζωής, την πίεση, το άγχος αλλά και την βαρεµάρα πολλά από τα εµπόδια για 

επίτευξη της σωστής διατροφής παραµένουν.(Nowak , 1998) 

 

4.4.3 Συναισθηµατική ∆ιατροφή εφήβου 
Με τον όρο συναισθηµατική διατροφή (emotional eating) αποδίδουµε 

την διατροφή που γίνεται βάση συναισθηµάτων και που επηρεάζεται από 

πολλούς παράγοντες κι ένας από αυτούς είναι και η εικόνα σώµατος. 

(Nguyen-Michel , Unger , Spruijt-Metz , 2007)Οι µεταβλητές της ανησυχίας για 

το βάρος και της εικόνας σώµατος συσχετίζονταν µε πιο συχνή κατανάλωση-

πρόσληψη.Στην συναισθηµατική διατροφή παίζουν ρόλο οι διαφορές µεταξύ 

των ατόµων.Τα αρνητικά συναισθήµατα µπορεί να οδηγήσουν σε διατάραξη 

της φυσιολογικής διατροφής και τελικά στην υπερφαγία.(Thayer,2001)Οι 

έφηβοι και των δύο φύλων µπορεί εµπλέκονται σε συναισθηµατική διατροφή. 

Η συναισθηµατική διατροφή συνδυάζεται µε υψηλή κατανάλωση αλµυρών 

υψηλής ενέργειας τροφίµων, γλυκών πλούσιων σε λίπος, και σόδα. (Nguyen-

Michel , S. T. , Unger , J. B. , Spruijt-Metz , D. , 2007)Η συναισθηµατική 

διατροφή οδηγεί σε συχνότερη κατανάλωση υψηλών σε ενέργεια τροφίµων. 

Σηµαντικό είναι να σηµειωθεί πως η µέση συχνότητα κατανάλωσης των 

υψηλών ενεργειακά τροφίµων είναι περίπου 3 µε 4 φορές µεγαλύτερη από 

αυτήν της κατανάλωσης φρούτων και λαχανικών.Μπορεί η διαθεσιµότητα των 

υψηλών ενεργειακά τροφίµων στο σχολείο ή στο σπίτι  και πιθανές αλλαγές 

στο περιβάλλον να ευθύνονται για την συχνότερη κατανάλωση τους.(Nguyen-

Michel , Unger , Spruijt-Metz , 2007)  Ο Wardle (1992) βρήκε πως άτοµα που 

εµπλέκονται σε συναισθηµατική διατροφή αρέσκονται υπερβολικά στο να 

καταναλώνουν υψηλά ποσοστά παχυντικών φαγητών και αυτών που είναι 

«καλά για σένα».Αντίθετα στα ευρήµατα της αρχικής τιµής της έρευνα 

Stanislas Study δεν βρέθηκε  καµία σχέση ανάµεσα στην συναισθηµατική 

διατροφή και την διαιτητική πρόσληψη.  
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4.4.4 ∆ιαφοροποίηση ∆ιατροφής µεταξύ των δύο φύλων: 
Οι µέθοδοι απώλειας βάρους που χρησιµοποιούνται από τους εφήβους 

χωρίζονται σε 3 βασικές κατηγορίες: άσκηση, µη αποδεκτές µέθοδοι (εµετός , 

διουρητικά, καθαρτικά, χάπια αδυνατίσµατος) , έλεγχος του φαγητού µε δίαιτα 

ή παράλειψη γευµάτων. (Nowak , 1998) Ωστόσο η άσκηση χρησιµοποιούνταν 

λιγότερο από όλα.Ο Contento (1995) βρήκε πως οι έφηβοι που ήθελαν να 

χάσουν βάρος δεν ασκούνταν περισσότερο από εκείνους που δεν ήθελαν να 

χάσουν βάρος.  

Υπάρχει διαφοροποίηση µεταξύ των δύο φύλων και των στόχων που 

έχουν στην απώλεια βάρους για την επίτευξη του ιδανικού βάρους και 

ιδανικού σχήµατος σώµατος.(Hargreaves &Tiggemann, 2004 ; Smolak , 2003) 

Τα κορίτσια θέλουν να µοιάσουν στα µοντέλα που προβάλλονται στα µέσα 

µαζικής επικοινωνίας (περιοδικά , τηλεόραση). Η δυσαρέσκεια σώµατος στα 

κορίτσια ταυτίζεται µε την εικόνα των επιτυχηµένων µοντέλων που έχουν ένα 

σώµα προεφηβικό.Aυτοµάτως τα κορίτσια µε το πέρασµα τους από την 

εφηβεία νιώθουν δυσαρέσκεια για το σώµα τους που παρεκκλίνει από τα 

κοινωνικά πρότυπα που είναι αποδεκτά.(Nowak , 1998) Τα αγόρια από την 

άλλη επηρεασµένα µε την σειρά τους από τα κοινωνικά πρότυπα των µέσων 

µαζικής επικοινωνίας επιθυµούν ένα σώµα µυώδες µε φαρδιές πλάτες , 

ώµους και γυµνασµένο στήθος. (Hargreaves & Tiggemann ,2004) Ένας 

καθοριστικός παράγοντας στις διατροφικές επιλογές φαίνεται να είναι το φύλο. 

Βρέθηκε σε έρευνα που έγινε σε 22 χώρες, ότι οι γυναίκες έχουν χειρότερη 

εικόνα για το σώµα τους, ακόµα και αν τα κιλά τους είναι φυσιολογικά σε 

σχέση µε τους άνδρες, οι οποίοι νιώθουν καλά µε την εικόνα τους, ακόµα και 

αν βρίσκονται σε υψηλά επίπεδα παχυσαρκίας. (Wardle & Haaseand & 

Steptoe , 2006)Τα δύο φύλα ανταποκρίνονται διαφορετικά στις επιλογές που 

κάνουν στην διατροφή τους όταν θέλουν να µεταβάλλουν την εικόνα σώµατος 

τους.(Smolak, 2004) 

 

ΚΟΡΙΤΣΙΑ: 
Τα ιδανικά της γυναικείας οµορφιάς διαφέρουν και αλλάζουν σύµφωνα µε τα 

αισθητικά στερεότυπα που επικρατούν σε κάθε εποχή και είναι µεγάλο το 
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ποσοστό των γυναικών το οποίο προσπαθεί 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 πλειονότητα του γυναικείου πληθυσµού (Hargreaves & 

Tiggemann, 2004).Η εφηβεία είναι µια περίοδος µε µεγάλες αλλαγές στο 

σώµα και ειδικά στα κορίτσια, η φυσιολογική ωρίµανση που συµβαίνει στο 

σώµα τους, τα ωθεί να αισθάνονται άβολα µε τις αλλαγές που παρατηρούν 

και βιώνουν. (Weinshenker, 2002) Οι αλλαγές αυτές οδηγούν σε αρνητικά 

συναισθήµατα όσον αφορά την εικόνα του σώµατος, ειδικά όταν συνδυάζονται 

µε τα εξιδανικευµένα πρότυπα γυναικείου σώµατος και οµορφιάς που 

επιβάλλουν συγκεκριµένα κοινωνικά στερεότυπα και τις εικόνες που 

προβάλλουν τα µέσα µαζικής επικοινωνίας. Η αρνητική εικόνα σώµατος, πέρα 

από τις σοβαρές ψυχολογικές συνέπειες που έχει µπορεί να οδηγήσει και σε 

ακραίες συµπεριφορές όπως εξαντλητικές δίαιτες και έναρξη του καπνίσµατος 

ως στρατηγική για την απώλεια βάρους. Τα κορίτσια εµφανίζουν πολλαπλά 

προβλήµατα που σχετίζονται µε την εικόνα σώµατος τους.(Neumark-Sztainer, 

D. , Patricia van den Berg , P. , Hannan , P. , & Story , M. , 2006 ; Parker, S. , 

H. , 2000 ) Ειδικά τα κορίτσια περισσότερο από τα αγόρια εµπλέκονται σε 

περιοριστικές δίαιτες. (Siegel , 1999 ; Moore , 1993)Γνωρίζοντας ότι η 

επιρροή του δυτικού µοντέλου ισχύει και στην Ελλάδα , η τάση για λεπτότητα 

φαίνεται να απασχολεί τις έφηβες Ελληνίδες , γεγονός που δεν έχει µελετηθεί 

παρά µόνο πρωταρχικά.Έχει πάντως βρεθεί ότι 10% των εφήβων κοριτσιών 

έχουν απευθυνθεί σε ειδικό για συµβουλή για δίαιτα µε σκοπό τη µείωση του 

βάρους , καθώς και ότι 2 στις 10 µαθήτριες (ηλικίας 15-18 ετών) είναι µέλη 

κέντρων αδυνατίσµατος.(Ζαµπέλας , A. , 2003) Οι έφηβες που είναι 

δυσαρεστηµένες µε το σώµα τους πολύ περισσότερο εµπλέκονται σε πιθανά 

επιβλαβείς συµπεριφορές ελέγχου του βάρους όπως χρήση δίαιτας, νηστεία, 

αυτό-προκαλούµενος εµετός, χρήση διουρητικών, χρήση καθαρτικών και 

χρήση χαπιών.Οι έφηβες που ακολουθούσαν δίαιτα είναι πιο πιθανό να 

ξεκινούσαν ήδη από την πρώιµη εφηβεία ,  να έχουν υψηλότερο 

κοινωνικοοικονοµικό επίπεδο, να εµπλέκονται σε άλλες διατροφικές συνήθειες 

και να έχουν φτωχή εικόνα σώµατος και χαµηλή αυτοεκτίµηση.(Moore , 1993 ; 
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Nowak , 1998)Οι έφηβες µε δυσαρέσκεια σώµατος οδηγούνται συχνά σε 

δίαιτα , µε ανθυγιεινό και πολύ ανθυγιεινό έλεγχο του βάρους του σώµατος , 

τσιµπολόγηµα και χαµηλά επίπεδα φυσικής δραστηριότητας και χαµηλή 

πρόσληψη φρούτων και λαχανικών.(Neumark-Sztainer, D. , Patricia van den 

Berg , P. , Hannan , P. , & Story , M. , 2006 )Οι περισσότερες δίαιτες 

αδυνατίσµατος βασίζονται κυρίως σε προσωπικές µεθόδους αυτοπεριορισµού 

της τροφής ή διαιτητικά σχήµατα που διαφηµίζονται σε περιοδικά µόδας. 

Συχνή µέθοδος αδυνατίσµατος των εφήβων κοριτσιών είναι η κατάργηση από 

το διαιτολόγιο ορισµένων τροφίµων ή/και η παράλειψη γευµάτων, κυρίως 

αυτών που καταναλώνουν µόνοι τους.Λιγότερο συχνά µειώνουν την ποσότητα 

της τροφής που καταναλώνουν σε ένα γεύµα , ή παραλείπουν σνακ που 

καταναλώνουν µε φίλους τους.Τέλος αρκετά συχνά εφαρµόζουν δίαιτες 

αστραπή , ή απέχουν για µικρά χρονικά διαστήµατα εντελώς από το φαγητό. 

(Middleman & Vazquez & Durant  , 1997)Τα κορίτσια χρησιµοποιούσαν το 

φαγητό πιο συχνά από τα αγόρια ώστε να ελέγξουν το βάρος τους. Από την 

άλλη τα κορίτσια δεν µείωναν απλά τα φαγητά που ήταν πολύ λιπαρά αλλά 

και βασικά φαγητά όπως το ψωµί, το κρέας, τα γαλακτοκοµικά προϊόντα και 

παρέλειπαν γεύµατα.Η χαµηλή πρόσληψη των τροφίµων αυτών και η 

παράλειψη των γευµάτων συχνά αύξανε την χρονική διάρκεια της δίαιτας.Σε 

έφηβες της Αυστραλίας η εµµονή αυτής της συµπεριφοράς µπορεί να 

οδηγούσε σε επιβλαβή αποτελέσµατα όπως την χαµηλή πρόσληψη σε 

ασβέστιο και σίδηρο. (Nowak , 1998) 

 

ΑΓΟΡΙΑ: 
Τα αγόρια λιγότερο από τα κορίτσια εµπλέκονται µε τα ζητήµατα της εικόνας 

σώµατος σύµφωνα µε την παγκόσµια βιβλιογραφία. (Smolak , 2004) Τα 

έφηβα αγόρια είναι δυσαρεστηµένα όταν ζυγίζουν λιγότερο από τους 

συνοµηλίκους τους και αυτά που έχουν κανονικό βάρος επιθυµούν να ήταν 

βαρύτερα.Περίπου το ένα τρίτο των αγοριών είναι δυσαρεστηµένο µε το 

σχήµα του σώµατος τους , επιθυµώντας µεγαλύτερα µπράτσα , στήθος , και 

ώµους.(Moore, 1993) Η δυσαρέσκεια του σώµατος φαίνεται κυρίως να 

πηγάζει από την επιδίωξη ενός µυώδη σωµατότυπου µέσω πρόσληψης 
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όγκου στα αγόρια.(Neumark-Sztainer, D. , Patricia van den Berg , P. , Hannan 

, P. , & Story , M. , 2006)Τα αγόρια επιλέγουν την άσκηση σαν µέθοδο 

ελέγχου του βάρους τους.Η χρήση δίαιτας στα αγόρια γίνεται περισσότερο 

από αυτά που έχουν πολύ αυξηµένο βάρος σώµατος και από αυτά που 

ακολουθούν κάποια συγκεκριµένα αθλήµατα όπως πάλη.(Moore , 1993) Από 

την άλλη στα αγόρια µπορεί η δυσαρέσκεια σώµατος να προβλέψει σε µεγάλο 

έκταση δίαιτα, ανθυγιεινές και πολύ ανθυγιεινές συµπεριφορές για έλεγχο του 

βάρους, τσιµπολόγηµα, κάπνισµα(χωρίς αυτό να πρέπει να ερµηνεύεται πως 

οι έφηβοι καπνίζουν µε σκοπό τον έλεγχο του βάρους τους) και χαµηλά 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας.(Neumark-Sztainer, D. , Patricia van den 

Berg , P. , Hannan , P. , & Story , M. , 2006 ) Τα αγόρια για να χάσουν βάρος 

µείωναν φαγητά λιπαρά, υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη και σνακ και 

αύξαναν κάποια φαγητά χαµηλά σε λιπαρά.(Nowak , M. , 1998) Στο γυµνάσιο 

περίπου υπάρχει συσχέτιση ανάµεσα στην µυικότητα και την χρήση τεχνικών 

ανάπτυξης της µυικότητας.Ανάµεσα στις πρακτικές που χρησιµοποιούνται 

είναι η κατάχρηση αναβολικών στεροειδών και συµπληρωµάτων 

διατροφής.Τα αγόρια περισσότερο από τα κορίτσια χρησιµοποιούν τις 

τεχνικές αυτές.Επιπλέον η κατάχρηση στεροειδών φαρµάκων στα αγόρια 

φαίνεται να είναι το ίδιο συχνή µε την νευρογενή ανορεξία στα κορίτσια.Οι 

επιδράσεις της χρήσης στεροειδών στα αγόρια και στους άνδρες είναι 

αποδεδειγµένες.Πράγµατι η κατάχρηση στεροειδών µπορεί να είναι 

θανατηφόρα.Οι επιδράσεις αυτές µπορεί να επιδεινώνονται κατά την εφηβεία. 

Πράγµα που ισχύει και για συµπληρώµατα διατροφής όπως είναι η εφεδρίνη 

της οποίας οι επιδράσεις είναι ελάχιστα κατανοητές.Για όλους αυτούς τους 

λόγους είναι αναγκαία η εξονυχιστική έρευνα της σχέσης ανάµεσα στην εικόνα 

σώµατος και την κατάχρηση στεροειδών και συµπληρωµάτων διατροφής. Οι 

ανησυχίες για την µυικότητα που αφορούν τα αγόρια φαίνονται 

επικίνδυνες.(Smolak, 2004) 
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Πίνακας 4: Τα χαρακτηριστικά της διατροφής των δύο φύλων των εφήβων µε αρνητική εικόνα 

σώµατος 

Αγόρια Κορίτσια 
∆ίαιτες Πολύ περιοριστικές δίαιτες 

- Νηστεία 

- Αυτοπροκαλούµενος εµετός 

- Χρήση χαπιών(διουρητικά,καθαρτικά) 

Υψηλά επίπεδα δραστηριότητας(Smolak , 

2004) Άσκηση(Moore , 1993) και χαµηλά 
επίπεδα δραστηριότητας(Neumark-Sztainer & 

Patricia van den Berg & Hannan & Story , 2006) 

Χαµηλά επίπεδα 
δραστηριότητας(Neumark-Sztainer & Patricia van 

den Berg & Hannan & Story , 2006) 

- Χαµηλή πρόσληψη φρούτων και 
λαχανικών 

Στεροειδή - 

Συµπληρώµατα ∆ιατροφής(π.χ. 
εφεδρίνη,κρεατίνη,πρωτείνη) 

- 

 

4.4.5 Έρευνες: 
Στην έρευνα Nowak (1998) εξετάστηκε ο πληθυσµός εφήβων 12-15 

ετών και των δύο φύλων ενός σχολείου της Αυστραλίας.Ο πληθυσµός αυτός 

των εφήβων χωρίστηκε σε αγόρια και κορίτσια που ήθελαν να χάσουν βάρος 

και σε εκείνα που δεν ήθελαν να χάσουν βάρος και µελετήθηκαν οι 

διατροφικές τους συνήθειες και οι απόψεις σχετικά µε την διατροφή.Οι 

µαθητές που ήθελαν να χάσουν βάρος ανέφεραν πως ορισµένα µέρη του 

σώµατος τους ήταν παχύτερα από τα υπόλοιπα.Τα κορίτσια ανέφεραν πως 

ήταν παχύτερα τα εξής µέρη:µηροί γλουτοί, ισχία ώµοι και τα αγόρια τα εξής: 

µέση, το στοµάχι, τα µπράτσα και το στήθος.Οι διαφορές ανάµεσα στους 

έφηβους 12-15 ετών που είχαν προσπαθήσει να χάσουν βάρος και εκείνους 

που δεν είχαν προσπαθήσει ήταν σηµαντικές.Μεγάλο ποσοστό δεν ήταν 

ικανοποιηµένο µε το σώµα του.Από το 52% των κοριτσιών και από το 27% 

των αγοριών που ήθελαν να χάσουν βάρος µόνο ένα 9% και ένα 15% ήταν 

πραγµατικά υπέρβαρα.Τα κορίτσια που ήταν ικανοποιηµένα  µε το σώµα τους 

ασκούνταν περισσότερο από εκείνα που δεν ήταν.Οι µαθητές που ήθελαν να 

χάσουν βάρος ήταν γενικά δυσαρεστηµένοι µε το σώµα τους και µόνο ένα 

36% των αγοριών και ένα 19% των κοριτσιών να είναι ικανοποιηµένοι µε το  
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πως δείχνουν.Εκείνοι που δεν ήθελαν να χάσουν βάρος ένα 60% των 

αγοριών και ένα 52% των κοριτσιών ήταν ικανοποιηµένοι µε το βάρος τους.Οι 

µαθητές που είχαν προσπαθήσει να χάσουν βάρους έτρωγαν διαφορετικά 

από εκείνους που δεν έκαναν τέτοια προσπάθεια.Τα κορίτσια περισσότερο 

από τα αγόρια µείωναν την πρόσληψη τροφής κατά την προσπάθεια 

απώλειας βάρους έτρωγαν λιγότερο αλλά όχι πιο υγιεινά από ότι τα αγόρια.  

Τα αγόρια µείωναν τα γλυκά και τα σνακ και αύξαναν ταυτόχρονα την 

κατανάλωση υγιεινών κατά την κρίση τους φαγητών όπως φρούτα, γιαούρτι, 

γάλα χαµηλό σε λιπαρά.Τα κορίτσια µείωναν τα γλυκά και τα λιπαρά φαγητά 

καθώς και κάποια γεύµατα η σνακ και αύξαναν τα προϊόντα χαµηλά σε 

λιπαρά όπως γάλα χαµηλό σε λιπαρά.Από την άλλη τα κορίτσια µειώνουν 

βασικά τρόφιµα όπως ψωµί και γάλα.Όταν σταµατούσε η προσπάθεια 

απώλειας βάρους τότε άρχιζαν και πάλι την κατανάλωση των αγαπηµένων 

τους υψηλών σε ενέργεια τροφίµων. Μόνο ένα 20% κατανάλωναν βασικά 

τρόφιµα όπως ψωµί, φρούτα, λαχανικά και γαλακτοκοµικά σε καθηµερινή 

βάση.Κορίτσια που δεν έτρωγαν καθηµερινά ψωµί ήταν σε µεγαλύτερο 

ποσοστό εκείνες που τον τελευταίο χρόνο είχαν προσπαθήσει να χάσουν 

βάρος.Τα περισσότερα αγόρια και κορίτσια κατανάλωναν ένα βραδινό γεύµα 

καθηµερινά.∆εν υπήρχε ιδιαίτερη διαφορά όσων αφορά την συχνότητα 

κατανάλωσης κύριων γευµάτων ανάµεσα στα δύο φύλα. Ωστόσο τα αγόρια 

κατανάλωναν περισσότερα σνακ ανάµεσα στα γεύµατα από τα κορίτσια.Τα 

αγόρια που επιθυµούσαν να χάσουν βάρος κατανάλωναν πιο υγιεινά τρόφιµα 

από εκείνα που δεν ήθελαν να χάσουν βάρος.Επιπλέον τα κορίτσια που 

επιθυµούσαν να χάσουν βάρος έτρωγαν όταν ένιωθαν πίεση ή όταν ένιωθαν 

ότι βαριούνται από εκείνα που δεν επιθυµούσαν να χάσουν βάρος.Κι αυτό 

συνέβαινε µε µεγαλύτερη συχνότητα στα κορίτσια και όχι στα αγόρια.(Nowak , 

1998)                     

Η έρευνα de Lauzon (2004) για τις διατροφικές συνήθειες των εφήβων βρήκε 

τα εξής:1)Στους εφήβους η συναισθηµατική διατροφή σχετιζόταν µε υψηλές 

προσλήψεις ξηρών καρπών, κέικ , γλυκά και µπισκότα.2) Στους νεαρούς 

εφήβους (µέση ηλικία 17 ετών) , υπήρχε µία αρνητική σχέση µε την οµάδα 
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των φρούτων και λαχανικών και µία θετική σχέση µε το γιαούρτι στα αρσενικά. 

(de Lauzon et al., 2004) 

 

Στην έρευνα Nguyen-Michel et all. (2007) όπου εξετάστηκαν οι µαθητές 

Γυµνασίου σχολείων του Λος Άντζελες ως προς την συναισθηµατική διατροφή  

την εικόνα σώµατος, τις απόψεις για την διατροφή , την ηλικία και την 

εθνικότητα. Βρέθηκε ότι εκείνοι που ακολουθούσαν συναισθηµατική διατροφή 

έτρωγαν πιο συχνά αλµυρά και γλυκά τρόφιµα και η διαφορά µεταξύ των 

φύλων όπως επισηµάνθηκε και σε άλλες έρευνες είχε να κάνει µε την 

πρόσληψη φρούτων και λαχανικών η οποία ήταν περισσότερο συχνή στα 

αγόρια. Η θετική εικόνα σώµατος ήταν η µόνη συµµεταβλητή που σχετιζόταν 

µε την διαιτητική πρόσληψη.Η θετική εικόνα σώµατος σχετιζόταν µε την πιο 

συχνή πρόσληψη γλυκών υψηλών σε λιπαρά τροφίµων. Γενικότερα η εικόνα 

σώµατος σχετιζόταν µε πιο συχνή πρόσληψη. 

4.4.6 Βραχυπρόθεσµα και Μακροπρόθεσµα αποτελέσµατα της 
διατροφής βάση της εικόνας σώµατος 

Η χρήση της δίαιτας κατά την εφηβεία έχει βραχυπρόθεσµα και 

µακροπρόθεσµα αποτελέσµατα.Τα βραχυπρόθεσµα αποτελέσµατα της 

δίαιτας συµπεριλαµβάνουν κούραση , πονοκεφάλους και ευερεθιστότητα. Τα 

µακροπρόθεσµα αποτελέσµατα περιλαµβάνουν δυσµενείς επιδράσεις στην 

υγεία όπως διατροφικά προβλήµατα, παχυσαρκία, χαµηλό ανάστηµα και 

απώλεια οστικής µάζας (Smolak ,2004) µπορεί να παρεµποδίσουν την οµαλή 

ανάπτυξη του οργανισµού σε όλα τα επίπεδα(π.χ. ανωµαλίες στην 

εµµηνορυσία, επιπτώσεις στην οµαλή ανάπτυξη των οστών, άλλες ελλείψεις 

σε θρεπτικά συστατικά). (Nielsen & Siega-Riz & Barry & Popkin , 2002) Όλα 

αυτά τα προβλήµατα εντατικοποιούνται όταν η χρήση δίαιτας συµβαίνει στην 

εφηβική ηλικία.(Smolak, 2004) Αν και η πρόληψη της παχυσαρκίας είναι 

επιθυµητή, η µακροχρόνια εφαρµογή µη ορθολογικών διαιτών και άλλων 

πρακτικών αδυνατίσµατος, που συνήθως συνοδεύει τον φόβο του πάχους, 

µπορεί να έχει πολύ πιο σοβαρές επιπτώσεις για την υγεία από ότι η 

παχυσαρκία.Υπάρχει µεγάλη διαφορά µεταξύ του σύντοµου και απότοµου 
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περιορισµού της διαιτητικής πρόσληψης από την µία και της υιοθέτησης 

υγιεινών διαιτητικών συνηθειών µε ταυτόχρονη αύξηση της φυσικής 

δραστηριότητας από την άλλη. Στην τελευταία µόνο περίπτωση µπορεί να 

επιτευχτεί ο µακροχρόνιος έλεγχος του σωµατικού βάρους , µε απώτερο 

στόχο την προαγωγή της υγείας.(Rampersaud et all , 2005) 

Η ενασχόληση µε δίαιτες εµφανίζεται στην εφηβεία µε µεγαλύτερη 

συχνότητα από οποιαδήποτε άλλη ηλικία.Ο λόγος που συµβαίνει αυτό είναι το 

κοινωνικό-πολιτιστικό φαινόµενο των δυτικών κοινωνιών.Η λεπτότητα των 

γυναικών θεωρείται αξία που προάγει και ενισχύει την αποδοχή τους  και η 

λεπτότητα εξασφαλίζεται µέσω της συνειδητής προσπάθειας  µειωµένης 

πρόσληψης τροφής και σωµατικής άσκησης.Αν δούµε όµως την εξέλιξη του 

φαινοµένου κατά τους πρόσφατους χρόνους, µε βάση τα δεδοµένα της 

επιδηµιολογικής έρευνας και έχοντας υπόψη την αρχή ότι η επικράτηση των 

διαταραχών διατροφής σε ένα δεδοµένο πληθυσµό µοιάζει να είναι ευθέως 

ανάλογη  της επικράτησης της δίαιτας στον ίδιο πληθυσµό  , φαίνεται ότι η 

ενασχόληση µε δίαιτες αδυνατίσµατος παρακινείται από δύο σηµαντικά 

κοινωνικό-πολιτιστικά χαρακτηριστικά των δυτικών κοινωνιών , την αύξηση 

του σωµατικού βάρους του πληθυσµού από την µία (λόγω αντιµετώπισης των 

λοιµώξεων και της ευηµερίας) και την επιθυµία για λεπτότητα από την άλλη 

(επειδή το λεπτό γυναικείο σώµα θωρείται σύµβολο θηλυκότητας, επιτυχίας 

και κοινωνικής διεκδικητικότητας).Η έµφαση όµως στην λεπτότητα του 

σώµατος µπορεί να αποτελέσει έναν παράγοντα εισόδου σε µία διαταραχή 

λήψης τροφής παρότι όπως αναφέρθηκε δεν θα αναπτύξει διαταραχή λήψης 

τροφής οποιοσδήποτε εµπλέκεται σε δίαιτες αδυνατίσµατος, καθώς η 

εµφάνιση µιας διαταραχής ευοδώνεται και ενισχύεται από τη διαπλοκή, 

διαντίδραση και συµµετοχή πολλών  παραγόντων. (Middleman & Vazquez & 

Durant  , 1997) Η εικόνα σώµατος σχετίζεται άµεσα µε τις διατροφικές 

επιλογές των εφήβων.Οι έφηβοι µπορεί να ασχολούνται µε ακραίες δίαιτες 

αδυνατίσµατος είτε να παίρνουν συµπληρώµατα και να αθλούνται ούτως ώστε 

να επιτύχουν την επιθυµητή και επιβαλλόµενη από τα κοινωνικά πρότυπα 

εικόνα σώµατος.Από την άλλη η πίεση που τους δηµιουργείται κατά την 

προσπάθεια τους αυτή συχνά οδηγεί στο αντίθετο αποτέλεσµα και την 

απώλεια του ελέγχου της διατροφής τους.Επιδίδονται επίσης συχνά σε 
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συναισθηµατική διατροφή.Το αποτέλεσµα όλων αυτών είναι η µη σωστή 

ανάπτυξη του εφήβου και η αποµάκρυνση από την ρεαλιστική 

πραγµατικότητα της σωστής εικόνας σώµατος του εφήβου όπου η εικόνα ενός 

µοντέλου δεν έχει καµία συµβατότητα µε την πραγµατικότητα. 
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ΚΚΚΕΕΕΦΦΦΑΑΑΛΛΛΑΑΑΙΙΙΟΟΟ    555:::   ΠΠΠρρροοογγγρρράάάµµµµµµααατττααα    αααννντττιιιµµµεεετττώώώπππιιισσσηηηςςς   

5.1 Παρεµβάσεις και Προγράµµατα για την βελτίωση της εικόνας 
σώµατος  

Οι ειδικοί της υγείας και οι παραγωγοί τροφίµων , τα κέντρα ευεξίας και 

τα ΜΜΕ όλα προωθούν µηνύµατα που σχετίζονται µε το τι είναι υγιεινό και τι 

θρεπτικό τα οποία είναι µπερδεµένα και  αντικρουόµενα.(Parker, 2000)∆εν 

στηρίζεται έτσι από κοινού ένα βασικό πρότυπο σωστής διατροφής και υγείας 

και επικρατεί σύγχυση στο άτοµο.Μαζί µε τα µηνύµατα για το τι είναι υγιεινό 

και τι όχι, έρχεται και το µήνυµα για το πώς πρέπει να είναι η εµφάνιση των 

δύο φύλων.Η γυναίκα πρέπει να είναι υπερβολικά αδύνατη.Για να επιτύχει τον 

υπερβολικά αδύνατο σωµατότυπο η διατροφή της πρέπει να βρίσκεται στα 

κατώτερα αποδεκτά επίπεδα που έχουν θεσπιστεί επιστηµονικά για µία 

υγιεινή διατροφική πρόσληψη.Η γυναίκα καθώς ταυτίζεται µε το πρότυπο 

αυτό και προσπαθεί να το φτάσει αγνοεί τις διατροφικές ελλείψεις που θα 

δηµιουργήσει στον οργανισµό της η προσπάθεια αυτή και πως αποτρέπεται 

από την πρόληψη διαφόρων µελλοντικών παθολογικών ασθενειών.(Parker,  

2000)Από την άλλη το κοινωνικό πρότυπο του άνδρα τον παρουσιάζει 

αδύνατο και µυώδη,έχει φαρδιές πλάτες και ώµους και καλογυµνασµένο 

κορµό.(Humphreys&Paxton ,2004)Ο άνδρας που θα ταυτιστεί µε αυτό το 

πρότυπο και θα επιδιώξει να µοιάσει σε αυτό το πρότυπο θα µεταβάλλει την 

διατροφή του στερώντας βασικά συστατικά από τον εαυτό του και ταυτόχρονα 

θα αρχίσει να παίρνει διάφορα αµφιλεγόµενα συµπληρώµατα ή και φάρµακα 

για να  κατορθώσει τον συγκεκριµένο σωµατότυπο.(Smolak, 2004) Ο έφηβος 

που βρίσκεται σε ένα µεταβατικό στάδιο και προσπαθεί να αναπτύξει την 

ταυτότητα του µπερδεύεται και συγχύζεται µε τα πολλαπλά µηνύµατα που 

δέχεται από το περιβάλλον του.Η εφηβεία είναι µία περίοδος αυξηµένης 

προσοχής προς τον εαυτό.Συγκρίνει το σώµα του µε τα πρότυπα αυτά , κρίνει 

ότι δεν είναι όπως πρέπει και αποκτάει αρνητική εικόνα για αυτό. Συνέπεια 

όλων αυτών είναι η διατάραξη της εικόνας σώµατος και πολύ συχνά η 

παράλληλη εµφάνιση χαµηλής αυτοεκτίµησης.Η ευαίσθητη ψυχοσύνθεση του 

εφήβου δεν προβλέπει γενικά καλές εκβάσεις µέσω αυτών των συλλογισµών 

που συµβαίνουν στον έφηβο και σχετίζονται µε το σώµα του.Έχει φανεί ότι η 
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περίοδος της εφηβείας βρίσκει την εικόνα σώµατος στα πιο αρνητικά επίπεδα 

της (Heatherton, 2001) που είναι ιδιαίτερα κρίσιµη για την διαµόρφωση της 

ταυτότητας του ατόµου.Εάν ο έφηβος παρατηρήσει κάτι διαφορετικό στον 

εαυτό του σε σχέση µε τα άλλα άτοµα και τα πρότυπα νιώθει αποστροφή 

προς τον εαυτό του.(Davies & Furnham , 1986 )Η εικόνα σώµατος µπορεί να 

περιγραφεί µέσω της ικανοποίησης είτε δυσαρέσκειας σώµατος.Η 

δυσαρέσκεια σώµατος επηρεάζει ένα 70% των έφηβων κοριτσιών και ένα 

23% των έφηβων αγοριών.Η δυσαρέσκεια σώµατος που οδηγεί σε αρνητική 

εικόνα σώµατος δεν έχει καλά αποτελέσµατα στην ψυχοσύνθεση του εφήβου 

και για αυτό η επιστηµονική κοινότητα όλο και περισσότερο πια αποδέχεται το 

γεγονός πως αποτελεί ένα σοβαρό θέµα δηµόσιας υγείας. (Shanel& 

Richardson et all. , 2009)Από όλα αυτά κρίνεται απαραίτητο να προληφθεί και 

να αντιµετωπιστεί η διατάραξη της εικόνας σώµατος.(Cash ,2004) Η πρόληψη 

της διατάραξης της εικόνας σώµατος µπορεί να γίνει εφικτή µε τον καθορισµό 

προγραµµάτων παρέµβασης. 

  

5.1.1 Χαρακτηριστικά των παρεµβάσεων και των προγραµµάτων για την 
βελτίωση της εικόνας σώµατος 

5.1.1.α)Βασικοί παράγοντες που πρέπει να ληφθούν υπόψη στο 
σχεδιασµό προγραµµάτων παρέµβασης: 

∆ύο κύριοι παράγοντες πρέπει να ληφθούν υπόψη στα προγράµµατα 

παρέµβασης.Ο πρώτος είναι ότι η διενέργεια των προγραµµάτων αυτών 

πρέπει να γίνεται σε πολύ µικρή ηλικία.Ο δεύτερος είναι ότι τα προγράµµατα 

αυτά πρέπει να καλύπτουν ένα ευρύ φάσµα παραγόντων που µπορεί να 

παίζουν ρόλο στην ψυχοσύνθεση του παιδιού-εφήβου.(DuBois , D. , L. , & 

Tevendale,1999) Οι κυριότεροι από αυτούς τους παράγοντες είναι το φύλο, η 

οικογένεια, οι συνοµήλικοι και τα ΜΜΕ άλλοι παράγοντες σηµαντικοί είναι το 

εύρος του πραγµατικού βάρους, η κουλτούρα και η άθληση. (Smolak , 2004)  

Τα δύο φύλα ανταποκρίνονται διαφορετικά στην εικόνα σώµατος.Είναι 

σηµαντικό να ανιχνευτούν οι διαφορές ανάµεσα τους έτσι ώστε να 

ταυτοποιηθούν οι παράγοντες κινδύνου και οι προστατευτικοί παράγοντες στα 

διάφορα στάδια ανάπτυξης και ιδιαίτερα στην εφηβεία που το πρόβληµα είναι 
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µεγαλύτερο.(Smolak , 2004) Προτείνεται η µετάδοση ικανοτήτων τόσο στα 

κορίτσια όσο και στα αγόρια ώστε να εκτιµήσουν και να καταφέρουν να 

αντιστέκονται στα ιδανικά πρότυπα των ΜΜΕ  µε σκοπό την µείωση της 

δυσαρέσκειας σώµατος.(Knaus et all , 2007) Κρίνεται σηµαντικό να εκτιµώνται 

και οι δύο διαστάσεις της εικόνας σώµατος, η αισθητική και η λειτουργική. Η 

µέτρηση της εικόνας σώµατος µέσω µίας πολυδιάστατης µατιάς µπορεί να 

εκτρέψει την εστίαση από την αισθητική και να υπογραµµίσει την 

σηµαντικότητα της λειτουργικότητας που παίζει ρόλο στην εικόνα σώµατος 

των εφήβων.(Abbott & Barber, 2010) Όσον αφορά τα κορίτσια πρέπει να 

δοθεί περισσότερη έµφαση σε παράγοντες που απευθύνονται στην 

δυσαρέσκεια σώµατος ώστε να υποστηριχτούν προγράµµατα παρέµβασης.  

(Ricciardeli , 2000)Κορίτσια που είναι σε κίνδυνο διαταραγµένης εικόνας 

σώµατος ανταποκρίνονται σε παρεµβάσεις που παρέχουν λεκτικές, γραπτές 

και συµπεριφορικές ασκήσεις ώστε να κεντρίζονται έναντι της αρνητικής 

ανατροφοδότησης ενός υπερβολικά αδύνατου ιδανικού σώµατος και µείωσης 

της δυσαρέσκειας σώµατος, της διαταραγµένης διατροφής και σχετικών 

προβληµάτων.Προσαρµοστικές στρατηγικές για την διαχείριση των 

συναισθηµάτων του στρες µπορεί να βοηθήσουν στην µείωση 

µεταγενέστερων δυσµενών εκβάσεων.(Chen & Jackson , 2009) Από την άλλη 

µπορεί στα αγόρια να µην δίνεται τόση έµφαση στην εικόνα σώµατος που 

έχουν ωστόσο δεν πρέπει να παραβλέπουµε το γεγονός πως και το ανδρικό 

φύλο επηρεάζεται. Θα ήταν καλό για το λόγο αυτό πρέπει να γίνει περαιτέρω 

διερεύνηση των σιωπηρών ανδρικών προτύπων. (Chen & Jackson , 2009)Η 

ευαισθητοποίηση απέναντι στις συγκρίσεις βάση κανόνων και προτύπων 

οφείλει να προσαρµοστεί στην ψυχοσύνθεση του έφηβου και των δύο φύλων. 

Με εκπαίδευση πάνω στους κινδύνους που σχετίζεται µε την προσπάθεια 

ενάντια στα µη ρεαλιστικά ελκυστικά πρότυπα, η αναγνώριση των µη 

φυσιολογικών γνωρισµάτων και η εκτίµηση της πολυµορφίας της εµφάνισης 

µπορεί να βοηθήσει να προστατευθεί η εκτίµηση του σώµατος . 

 Όπως η οικογένεια επηρεάζει την ανάπτυξη του παιδιού έτσι 

επηρεάζει και την εικόνα σώµατος.Ο ρόλος της µητέρας και του πατέρα δεν 

µένει αµέτοχος στην σωστή σύνθεση της εικόνας σώµατος του εφήβου.Η 

συµµετοχή της µητέρας στην διαµόρφωση της εικόνας σώµατος στην έφηβη 
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κόρη της παίζει βαρυσήµαντο ρόλο.Οι στόχοι των προγραµµάτων που 

εστιάζουν σε κορίτσια που βρίσκονται στην πρώιµη εφηβεία µπορεί να 

απευθύνονται εξίσου και στις µητέρες τους.Μέσω της έρευνας Cooley (2007) 

έχει προταθεί ότι οι µητέρες µπορεί να επηρεάσουν τις κόρες τους που 

βρίσκονται κοντά στην εφηβεία µέσω της δικής τους συµπεριφοράς και 

στάσης µε την κριτική  ανατροφοδότηση.(Cooley , E. , 2007)Ο πατέρας έχει κι 

αυτός τον ρόλο του να εξισορροπήσει τα προβλήµατα και τις εντάσεις και να 

οµαλοποιήσει την κατάσταση.Η ενσωµάτωση του πατέρα στην διαδικασία της 

θεραπείας φαίνεται να είναι σηµαντική.(Kenny&Griffiths&Grossma , 2005)  

Επιπλέον είναι σηµαντική η ισορροπία των σχέσεων των γονέων µέσα στην 

οικογένεια.Με την µείωση της σύγκρουσης ανάµεσα στους γονείς και τα 

προβλήµατα ανάµεσα στην επικοινωνία της οικογένειας µπορεί  να µειωθούν 

σηµαντικά οι γενικές αρνητικές επιδράσεις στους εφήβους.(Kirkcaldy et al. , 

2003)Τα ευρήµατα της έρευνας Kelly et all (2005) εισηγούνται την 

σηµαντικότητα της παροχής ενός κοινωνικού περιβάλλοντος από τους γονείς 

στο οποίο θα δίνεται έµφαση στην υγεία και στην ευεξία και όχι στον έλεγχο 

του βάρους.Με τον τρόπο αυτό θα ρυθµιστούν καλύτερα οι επιδράσεις που 

έχουν στους έφηβους τα πρότυπα της δυτικής κοινωνίας και θα αυξηθεί η 

πιθανότητα ειδικά οι έφηβες να νιώσουν ικανοποιηµένες µε το σώµα τους. 

(Kelly et all , 2005) 

 Οι συνοµήλικοι και η σηµαντικότητα που έχουν στην επίδραση της 

ψυχοσύνθεσης του εφήβου είναι σπουδαίοι. Ο παράγοντας των συνοµηλίκων 

είναι πολύ βασικός.Ο έφηβος επηρεάζεται από τους συνοµήλικους του. Θέλει 

να µοιάσει στον πιο δηµοφιλή, θέλει να αποκτήσει συµπεριφορές που θα τον 

κάνουν πιο αγαπητό(π.χ.κάπνισµα,υπερβολικά αδύνατο σώµα).Οι 

συνοµήλικοι µέσω κι από την θεωρία της κοινωνικής σύγκρισης δρουν 

καταλυτικά στο να νιώθει καλά ο έφηβος.Οι σχέσεις µεταξύ συνοµηλίκων 

πρέπει να είναι καλά δοµηµένες.Υποστηρικτικές σχέσεις ανάµεσα στους 

συνοµήλικους πιθανόν παρέχουν στους εφήβους µοναδικές ευκαιρίες προς 

ανάπτυξη της ενσυναίσθησης και της δυνατότητας να παίρνει κανείς. (Laible , 

2004)Μέσω της ενσυναίσθησης η οποία αποτελεί µια ικανότητα που 

µαθαίνεται ή µια στάση ζωής, η οποία µπορεί να χρησιµοποιηθεί στην 

προσπάθεια να έρθει κανείς σε επαφή, να επικοινωνήσει και να κατανοήσει 
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τους άλλους, αναφορικά µε καταστάσεις τις οποίες βιώνει το άτοµο καθώς και 

τις εµπειρίες ή τα συναισθήµατα που έχει.(Fairburn&Harrison , 2003)Με τον 

τρόπο αυτό το άτοµο θα γίνει πιο ανοιχτό στο περιβάλλον του και θα 

µπορέσει να αποδεχτεί περισσότερο τον εαυτό του και ταυτόχρονα να 

κατανοήσει την διαφορά ανάµεσα στον εαυτό του και στους γύρω του.  

Τα ΜΜΕ και τα πρότυπα που καθορίζουν επηρεάζουν την σκέψη του 

ατόµου σχετικά µε το πώς οφείλουν να είναι τα πράγµατα. Μέσω της θεωρίας 

της σύγκρισης τα ΜΜΕ επηρεάζουν την δυσαρέσκεια σώµατος.(Hargreaves , 

& Tiggemann ,2004) Ίσως αν όχι σίγουρα αποτελούν έναν από τους πιο 

καταλυτικούς παράγοντες που επηρεάζουν την εικόνα σώµατος.Το πώς 

πρέπει να είναι το σώµα, το γυναικείο  είτε το ανδρικό, προβάλλεται µέσω της 

τηλεόρασης και των περιοδικών και ακόµη ακούγεται µέσω των ακουστικών 

µέσων µαζικής επικοινωνίας όπως είναι το ραδιόφωνο.Όλα συνωµοτούν στην 

προώθηση ενός συγκεκριµένου και συχνά ψευδούς προτύπου.Η προσπάθεια 

να µάθουν οι έφηβοι να αναγνωρίζουν τα ρεαλιστικά από τα µη ρεαλιστικά 

πρότυπα που προβάλλονται στα ΜΜΕ θα είναι καθοριστικής σηµασίας για την 

βελτίωση της εικόνας σώµατος.(Wiseman et all. , 2005) 

Για να διατηρήσει κανείς ένα υγιές βάρος πρέπει αρχικά να έχει την 

επίγνωση για το ποιο είναι το εύρος του φυσιολογικού βάρους που πρέπει να 

έχει.Έπειτα πρέπει να ενδιαφερθεί επαρκώς για να το επιτύχει.(Mellor, 2004) 

Καθώς η δυσαρέσκεια σώµατος συσχετίζεται ισχυρά στατιστικά µε τον δείκτη 

µάζας σώµατος,προγράµµατα µε στόχο την πρόληψη και µείωση των 

υπέρβαρων παιδιών µπορεί να έχουν σαν αποτέλεσµα την ελάττωση της 

δυσαρέσκειας σώµατος και την ανάπτυξη της αυτοεκτίµησης.(Mizra, et all , 

2005)           

 Η κουλτούρα φάνηκε να καθορίζει κατά πόσον οι έφηβοι ιδιαίτερα τα 

κορίτσια θα ήταν δυσαρεστηµένα ή όχι µε το σώµα τους.Τα ευρήµατα 

εστιάζουν σε µία πιθανή χρησιµότητα της προσαρµογής προληπτικών 

παρεµβάσεων στην κουλτούρα.Καθώς κάποιες κουλτούρες ευνοούν την 

εικόνα σώµατος και κάποιες άλλες όχι εάν διερευνηθεί αυτή η διαφοροποίηση 

ίσως να επισηµανθούν σηµαντικά αποτελέσµατα.Επίσης εάν δοθεί έµφαση 

στις ιδιότητες που έχει η κάθε κουλτούρα και καταγραφούν τα προτερήµατα 

της µίας έναντι της άλλης ίσως γίνει περισσότερο κατανοητό γιατί οι έφηβοι 
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από κάποιες κουλτούρες έχουν καλύτερη ψυχολογία σώµατος.Για 

παράδειγµα εάν εξηγηθούν οι ρίζες της ικανοποίησης σώµατος που βιώνουν 

οι µαύρες µπορεί να βοηθηθεί να σχεδιαστούν πιο αποτελεσµατικά 

προγράµµατα πρόληψης. (Smolak, 2004)      

 Η άθληση και η συµµετοχή σε φυσικές δραστηριότητες κάνει το άτοµο 

να νιώθει καλύτερα γενικά αλλά παράλληλα ωφελεί το σώµα του.Ο βαθµός µε 

τον οποίο η εικόνα του σώµατος αναπτύσσεται εξαρτάται από τις κινητικές 

εµπειρίες.Τόσο η ποιότητα όσο και η ποσότητα αυτών των κινητικών 

δραστηριοτήτων είναι σηµαντικές.Η συµµετοχή σε κινητικές εµπειρίες 

προσφέρει γνώσεις για το σώµα του ατόµου, που διαφορετικά αυτό θα ήταν 

αδύνατο.Πιο συγκεκριµένα, προσφέρει τη δυνατότητα απόκτησης 

αισθητηριακών πληροφοριών που αφορούν τις αλλαγές του µυϊκού τόνου. 

Γνώσεις για τον προσανατολισµό στον χώρο,στο χρόνο και σε έννοιες που 

βοηθούν επηρεάζουν την αντίληψη για τον εαυτό τους.Βιολογικές(όγκος 

σώµατος) και ψυχολογικές(εικόνα σώµατος και αφορµές άσκησης) 

παράµετροι έχουν πρόσθετα αποτελέσµατα κατά την προσκόλληση στην 

άθληση.(Ingledew & Sullivan , 2002)Ωστόσο σύµφωνα µε την έρευνα 

Ingledew & Sullivan  (2002 ) προτείνεται πως οι παράµετροι αυτοί µπορεί να 

επηρεάσουν την συµµετοχή , ειδικώς την εικόνα σώµατος (αντικατοπτρίζοντας 

το µέγεθος του σώµατος έως κάποιο σηµείο) , επηρεάζοντας κίνητρα. Πρέπει 

να γίνει αποδεκτό το γεγονός πως τα άτοµα που έχουν δυσαρέσκεια σώµατος 

ξεκινούν άσκηση µε σκοπό τον έλεγχο του βάρους τους.(Ingledew & Sullivan, 

2002) Οι ατοµικές διαφορές που αφορούν το µέγεθος σώµατος και το 

αντιληπτό µέγεθος σώµατος µπορεί να επηρεάσουν αποκλίσεις κατά την 

σχετική αυτονοµία για άσκηση η οποία είναι πιθανό να οδηγήσει σε λιγότερη 

συµµετοχή σε φυσική δραστηριότητα και οι επιδράσεις αυτές µετριάζονται 

από το φύλο. (Markland & Ingledew, 2007)Η πρόκληση για τους ερευνητές και 

τους συνηγόρους της φυσικής αγωγής και υγείας θα είναι να πείσουν τους 

εκπαιδευτικούς για τις αξίες της άθλησης από την νεαρή παιδική  ηλικία και 

τελικά σε µία µακροχρόνια συνήθεια που αφορά έναν υγιή τρόπο ζωής. 

Καθώς οι περισσότεροι έφηβοι µπορεί να µην νιώσουν την εµπειρία της 

καταιγιστικής πίεσης της εφηβείας όπως προτείνεται από την G.S. Hall 

(1916),µία συνεχόµενη έµφαση στην φυσική εξωτερική εµφάνιση από τα µέσα 
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µαζικής επικοινωνίας σε συνδυασµό µε την γενική µείωση του επιπέδου 

φυσικής δραστηριότητας και την ανάπτυξη της παιδικής παχυσαρκίας , µπορεί 

να δηµιουργήσει µία νέα γενιά παιδιών µε χαµηλότερη φυσική αυτοεκτίµηση 

και τελικά λιγότερη θετική γενικά αυτοεκτίµηση. (Bowker , 2006)    

5.1.1.β) Βελτίωση της αυτοεκτίµησης: 
 Η διαµόρφωση της εικόνας σώµατος επηρεάζεται από την 

αυτοεκτίµηση του ατόµου.Προγράµµατα σχεδιασµένα µε σκοπό να 

ανακαλύπτουν ελλείµµατα στην αυτοεκτίµηση, ήδη από πολύ µικρή ηλικία , θα 

βοηθήσουν ώστε να ληφθούν µέτρα για την µείωση των αρνητικών συνεπειών 

της χαµηλής αυτοεκτίµησης.(Mcgee & Williams, 2000) Είναι αναγκαίο να δοθεί 

ώθηση στην αυτοεκτίµηση και ταυτόχρονα να εκπαιδεύονται τα παιδιά µε 

χαµηλή αυτοεκτίµηση να εκτιµούν τον εαυτό τους.Με τον τρόπο αυτό η 

ανάπτυξη της αυτοεκτίµησης είναι µία µέθοδος φυσικής άµυνας απέναντι στα 

προβλήµατα που αντιµετωπίζει κανείς στην κοινωνία.(McGee & Williams , 

2000)Προγράµµατα που σχεδιάζονται µε σκοπό να προωθηθεί η 

αυτοεκτίµηση κατά την εφηβεία πρέπει να λάβουν υπόψη την ενσυναίσθηση 

και τις συµπεριφορές πριν το παιδί βγει στην κοινωνία και επιπλέον να 

προωθήσουν τις θετικές σχέσεις ανάµεσα στους γονείς και τους 

συνοµηλίκους.(McGee,2006)Η εφαρµογή κατάλληλων εκπαιδευτικών 

προγραµµάτων και προγραµµάτων δηµόσιας υγείας µε στόχο την βελτίωση 

της αυτοεκτίµησης και πιθανά της εκτίµησης που αναφέρεται στην εικόνα 

σώµατος των εφήβων , µπορεί να µειώσει τις πιθανές επικίνδυνες συνέπειες. 

 Υπάρχει µία θεωρία, Developing assets model, που προσεγγίζει την 

σχέση ανάµεσα στα εσωτερικά χαρακτηριστικά που έχει το άτοµο όπως είναι 

η αυτοεκτίµηση και στα εξωτερικά όπως είναι η κοινωνική υποστήριξη.Η 

θεωρία αυτή προτείνει πως τα πιθανά προστατευτικά προτερήµατα των 

παιδιών και ορισµένων εφήβων συνιστούν τα εγγενή δυναµικά 

χαρακτηριστικά του ατόµου µαζί  µε τις επιρροές που έχουν από το 

περιβάλλον τους όπως η κοινότητα, το σχολείο και η οικογένεια.Σαράντα 

αναπτυξιακά προτερήµατα θεωρείται ότι έχουν τα παιδιά και οι έφηβοι που 

οδηγούν στην καλή ψυχική και σωµατική υγεία.(Birndorf et all , 2005)   
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Η αλλαγή της αυτοεκτίµησης, αύξηση είτε µείωση αυτής κατά τα 

εφηβικά χρόνια φάνηκε να επηρεάζεται ισχυρά από την αυθεντικότητα των 

διαπροσωπικών σχέσεων των έφηβων κοριτσιών µε συνέπεια εφόσον 

υπάρξει παρέµβαση µε σκοπό να αποκτήσει η έφηβη αυθεντικότητα στις 

διαπροσωπικές της σχέσεις τότε θα αναπτυχθεί και η αυτοεκτίµηση.(Impett, 

2008)Οι προσπάθειες πρόληψης µπορεί να στοχεύουν όχι µόνο στις πηγές 

εκείνες που ασκούν επιρροή(εκείνες που το κάθε φύλο µπορεί να έχει 

λιγότερο έλεγχο),αλλά και στον βαθµό στον οποίο ειδικά τα κορίτσια 

εσωτερικεύουν τα µηνύµατα και την έκταση που παίρνει µέσα τους η 

κοινωνική σύγκριση.(Rodríguez-Cano , 2006) Η αλλαγή της αυτοεκτίµησης, 

αύξηση είτε µείωση αυτής, κατά τα εφηβικά χρόνια φάνηκε να επηρεάζεται 

ισχυρά από την αυθεντικότητα των διαπροσωπικών σχέσεων των έφηβων 

κοριτσιών µε συνέπεια εφόσον υπάρξει παρέµβαση µε σκοπό να αποκτήσει η 

έφηβη αυθεντικότητα στις διαπροσωπικές της σχέσεις τότε θα αναπτυχθεί και 

η αυτοεκτίµηση. Το πιο εντυπωσιακό όσον αφορά τα ευρήµατα της έρευνας 

του Impett (2008) ήταν πως ακόµη και όταν ένας από τους σηµαντικότερους 

προάγγελους της αυτοεκτίµησης, η ικανοποίηση σώµατος, ήταν υπό έλεγχο, η 

αυτοεκτίµηση συσχετιζόταν ακόµη µε την αυθεντικότητα στις διαπροσωπικές 

σχέσεις. Η έρευνα αυτή υπογραµµίζει τη σηµαντικότητα της ανάπτυξης 

παρεµβάσεων οι οποίες θα εστιάζουν στην ενθάρρυνση της αυθεντικότητας 

στις διαπροσωπικές σχέσεις των έφηβων κοριτσιών. Τέτοιες παρεµβάσεις θα 

είναι η καθοδήγηση των  νεαρών κοριτσιών (Impett , 2008)    

 Οι νοσοκοµειακοί γιατροί και οι αρχηγοί των διαφόρων κοινοτήτων 

µπορούν να προωθήσουν την αυτοεκτίµηση παροτρύνοντας τις οικογένειες , 

τα σχολεία και τους κοινοτικούς οργανισµούς να καθοδηγήσουν τους εφήβους 

σε θετική συναλλαγή µε τον κόσµο γύρω τους και να δηµιουργήσουν ένα 

ασφαλές παγιοποιηµένο περιβάλλον. (Birndorf et all , 2005) 

5.1.1.γ) Γνωστικές συµπεριφορικές τεχνικές: 
Χρήσιµες αποδεικνύονται οι γνωστικές συµπεριφορικές τεχνικές στην 

αντιµετώπιση προβληµάτων µε τους έφηβους. Ο σύµβουλος στο σχολείο ή ο 

ψυχοθεραπευτής µπορεί να εστιάσει σε εκείνα τα χαρακτηριστικά όπως το 

συναίσθηµα, η νόηση, η συµπεριφορά όπου υπάρχουν περισσότερες 
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αδυναµίες.(Kirkcaldy et all. , 2003 )Ένα παράδειγµα είναι η προπόνηση των 

κοινωνικών ικανοτήτων(βελτίωση λεκτικής και µη λεκτικής επικοινωνίας)που 

χρησιµοποιούνται για να ενισχύσουν την ικανότητα στις κοινωνικές σχέσεις . 

Η λύση των κοινωνικών προβληµάτων µπορεί να διευκολυνθεί µε µία 

προσέγγιση περισσότερο προορατική για να αντιµετωπίζονται δύσκολες 

καταστάσεις.Η αυτό-γνωσία  µπορεί να τροποποιηθεί µε τη χρήση 

περισσότερο κατάλληλου διάλογου στον εαυτό(θετικές προτάσεις ), διακοπή 

των αρνητικών σκέψεων και γνωστική αναδιάρθρωση.(Kirkcaldy et al. , 2003 )  

 
ΠΙΝΑΚΑΣ 5: Χαρακτηριστικά της εκπαίδευσης και οι στόχοι που πρέπει να τεθούν για την 

δηµιουργία προγραµµάτων βελτίωσης εικόνας σώµατος 

Εκπαίδευση: 
 
Κατάλληλα εκπαιδευτικά προγράµµατα και προγράµµατα δηµόσιας υγείας. 
 
Ανακάλυψη σε πολύ µικρή ηλικία ελλειµµάτων στην αυτοεκτίµηση , έµφαση 
στην ενσυναίσθηση.  
 
Παιδιά µε χαµηλή αυτοεκτίµηση να µάθουν να εκτιµούν τον εαυτό τους. 
 
Να γίνει γνώση των κινδύνων των συµπεριφορών που στοχεύουν σε µη 

ρεαλιστικά πρότυπα.  

Αναγνώριση των µη φυσιολογικών γνωρισµάτων . 

Εκτίµηση της πολυµορφίας της εµφάνισης για την προστασία της εκτίµησης 

του εαυτού και του σώµατος. 

∆ιαχείριση των συναισθηµάτων του στρες µπορεί να βοηθήσουν στην µείωση 

µεταγενέστερων δυσµενών εκβάσεων. 

Εκτίµηση και των δύο διαστάσεων της εικόνας σώµατος ( αισθητικής , 

λειτουργικής). 

Στόχοι: 
Οι πηγές που ασκούν επιρροή (ΜΜΕ , συνοµήλικοι , οικογένεια , σχολείο , 
κουλτούρα). 
Η εσωτερίκευση των µηνυµάτων και η έκταση στην οποία βιώνει ο έφηβος την 

κοινωνική σύγκριση. 

Παρέµβαση στην αυθεντικότητα των διαπροσωπικών σχέσεων ώστε να 



106 

 

αναπτυχθεί η αυτοεκτίµηση. 

 

5.1.2 Προγράµµατα βελτίωσης εικόνας σώµατος  

PACE: 

Το πρόγραµµα Patient-Centered Assessment and Counseling for 

Exercise Plus Nutrition Project (PACE) βασιζόµενο σε τυχαιοποιηµένη 

ελεγχόµενη µελέτη που καθορίζεται από τα αποτελέσµατα  του ενός έτους 

παρέµβασης, σχεδιάστηκε για να αυξηθεί η φυσική δραστηριότητα , να 

µειωθεί η καθιστική ζωή και να βελτιωθούν η διαιτητικές συνήθειες των 

εφήβων.Το πρόγραµµα αυτό είναι το µεγαλύτερο στο είδος του.Το ενός έτους 

πρόγραµµα συντονίζεται µε πρωτοβάθµιους επιστήµονες υγείας και 

συµπεριλαµβάνει ένα προσαρµοσµένο πρόγραµµα σε ηλεκτρονικό 

υπολογιστή για την αξιολόγηση και τον καθορισµό των στόχων. Στο 

πρόγραµµα αυτό συµµετείχαν 878 έφηβοι συµµετέχοντες εκ των οποίων οι 

657 το ολοκλήρωσαν.Οι αρχικοί συµµετέχοντες που αποχώρησαν από το 

πρόγραµµα ήταν βαρύτεροι  και µεγαλύτεροι από 12.5 ετών ενώ δεν υπήρξαν 

αξιοσηµείωτες διαφορές στο φύλο ή στη φυλή µεταξύ αυτών.Η µέση ηλικία 

του δείγµατος ήταν τα δεκατρία έτη (από 12 έως 14 ετών).Από τους 165 

έφηβους που κρίθηκαν ως παχύσαρκοι 45 κορίτσια και 19 αγόρια κατάφεραν 

να αδυνατίσουν ή να διατηρήσουν το βάρος τους κατά το χρονικό διάστηµα 

του  προγράµµατος.Στους συµµετέχοντες µετρήθηκαν η εικόνα σώµατος και η 

αυτοεκτίµηση καθώς και το ύψος και το βάρος ούτως ώστε να προκύψει ο 

BMI τους.Ανάλογα µε το επίπεδο βάρους παρουσιάσθηκαν σπουδαίες 

διαφορές σε σχέση µε τις αρχικές τιµές των αποτελεσµάτων που σχετίζονταν 

µε την εικόνα σώµατος και στα δύο φύλα.Για τα αγόρια οι διαφορές αυτές 

επεκτάθηκαν σε όλες τις µεταβλητές.Τα κορίτσια που έχασαν είτε διατήρησαν 

το βάρος τους κατά την περίοδο του προγράµµατος είχαν βελτίωση στην 

συνολική εικόνα σώµατος τους κάτι που δεν ίσχυε στα κορίτσια που πήραν 

βάρος.Ενώ πρέπει να σηµειωθεί ότι και στα δύο φύλα των συµµετεχόντων 

δεν παρουσιάσθηκε µείωση της εικόνας σώµατος είτε έχασαν , είτε 

διατήρησαν είτε πήραν βάρος.∆εν βρέθηκαν διαφορές στην αυτοεκτίµηση στα 
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κορίτσια.Αντίθετα στα αγόρια παρουσιάσθηκαν διαφορές στην αυτοεκτίµηση 

ανάλογα µε την αλλαγή στο βάρος τους και βελτίωση στην αυτοεκτίµηση κατά 

καιρούς ανεξάρτητα από το επίπεδο της αυτοεκτίµησης τους.Ανεξάρτητα από 

την µεταβολή του σωµατικού βάρους και στα δύο φύλα σε αντιστοιχία µε την 

εικόνα σώµατος δεν βρέθηκε µείωση στην αυτοεκτίµηση.Το πρόγραµµα αυτό 

δεν είχε δυσµενείς εκβάσεις στην εικόνα σώµατος ή στην αυτοεκτίµηση των 

συµµετεχόντων.Τα ευρήµατα του προγράµµατος PACE είναι ενθαρρυντικά και 

δείχνουν ότι τα προγράµµατα για έφηβους που έχουν ως στόχο την 

προαγωγή της υγείας και εστιάζουν στην βελτίωση της φυσικής κατάστασης 

και των διαιτητικών συνηθειών δεν φαίνεται να έχουν αρνητικά αποτελέσµατα 

αλλά αντίθετα είναι ενθαρρυντικά και βοηθούν τον έφηβο. (Huang et all , 

2007)     

 
BodyThink: 

Το πρόγραµµα BodyThink αναπτύχθηκε από την Ένωση ∆ιατροφικών 

∆ιαταραχών του Ηνωµένου Βασιλείου µε έσοδα από το Dove Ταµείο της 

Αυτό-Εκτίµησης, The Butterfly Foundation, The Girls Scouts of the USA και 

ψυχοθεραπευτές.Το πρόγραµµα διαδόθηκε δια µέσου όλων των σχολείων 

του Ηνωµένου Βασιλείου όπου επονοµαζόταν BodyTalk.Στην Αυστραλία έγινε 

εκπαίδευση για την εκµάθηση του προγράµµατος σε πάνω από 900 

επαγγελµατίες και µέχρι τον Ιούνιο του 2008 40.000 νεαρά άτοµα είχαν 

συµµετάσχει στο πρόγραµµα αυτό.Στην µελέτη του Richardson (2009) στο 

πρόγραµµα BodyThink συµµετείχαν 277 συµµετέχοντες.Η µέση ηλικία των 

συµµετεχόντων ήταν 12 ετών.Επιλέχθηκαν διάφορα σχολεία της Αυστραλίας , 

ένα ήταν σε µια περιοχή µε χαµηλό εισόδηµα, δύο άλλα σε περιοχή µε µεσαίο 

εισόδηµα και άλλο ένα σε περιοχή µε µέτριο προς υψηλό εισόδηµα.Στο 

πρόγραµµα αυτό διερευνήθηκαν οι απόψεις των παιδιών σχετικά µε τα ΜΜΕ 

και τα κοινωνικά πρότυπα.Επίσης µετρήθηκε η αυτοεκτίµηση  και οι 

παράγοντες κινδύνου της δυσαρέσκειας σώµατος.Το πρόγραµµα είχε τους 

εξής στόχους: την ανάπτυξη και κατανόηση της εικόνας σώµατος και της 

αυτοεκτίµησης, την ανάπτυξη της γνώσης σχετικά µε την θετική εικόνα 

σώµατος που µπορεί να έχουν τα άτοµα ανεξάρτητα από την εξωτερική 

εµφάνιση, την ανάπτυξη της κατανόησης των παραγόντων που επηρεάζουν 
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την εικόνα σώµατος και την αυτοεκτίµηση, την ανάπτυξη της γνώσης σχετικά 

µε τα ΜΜΕ και µείωση της εσωτερίκευσης του κοινωνικού προτύπου και της 

σύγκρισης σωµατότυπων, την ανάπτυξη και κατανόηση των αξιών που οι 

άνθρωποι εκτιµούν στους υπόλοιπους, την αύξηση της αυτοεκτίµησης και την 

µείωση του πειράγµατος που έχει να κάνει µε την εµφάνιση και βελτίωση στην 

επικοινωνία µεταξύ των συνοµηλίκων.Τέλος την ενθάρρυνση της συνέχισης 

των δραστηριοτήτων που σχετίζονται µε την επίδραση της θετικής εικόνα 

σώµατος και την βελτίωση της αυτοεκτίµησης. Τα αποτελέσµατα δεν είχαν 

επιβλαβείς επιδράσεις αντίθετα επηρέαζαν θετικά την γνώση για τα ΜΜΕ. 

Από τα αποτελέσµατα φάνηκε πως τα κορίτσια παρουσίασαν σηµαντικά 

υψηλότερη σύγκριση σωµατότυπων και χαµηλότερη ικανοποίηση σώµατος 

από τα αγόρια , και υψηλότερα ποσοστά µείωσης της διαιτητικής πρόσληψης 

εξαιτίας των γεγονότων αυτών. Με την βοήθεια του προγράµµατος φάνηκε µία 

διαφορά στην αυτοεκτίµηση, την εσωτερίκευση του αδύνατου ιδανικού 

σώµατος και την σύγκριση µεταξύ των σωµατότυπων.Ωστόσο δεν φάνηκε να 

έχουν επίδραση στην εικόνα σώµατος των κοριτσιών.Όσον αφορά τα αγόρια 

υπήρξαν θετικές ενδείξεις που αφορούν τον ψηφιακό χειρισµό και την 

ικανοποίηση σώµατος.Στα αγόρια τα αποτελέσµατα ήταν λιγότερο αξιόπιστα 

σε σχέση µε τα κορίτσια.Πιθανά στα αγόρια η συµµετοχή τους στο BodyThink 

τα βοήθησε να νιώσουν καλύτερα για την εξωτερική τους εµφάνιση.Ωστόσο 

στα αγόρια δεν φάνηκε να υπάρχει διαφορά στην δυσαρέσκεια σώµατος.Η 

εφαρµογή του προγράµµατος BodyThink στην Αυστραλία έδειξε πως παίζουν 

ρόλο παράγοντες όπως η τοποθεσία,ο αριθµός των συνεδριών, η ηλικία των 

συµµετεχόντων και άλλοι.Για το λόγο αυτό η αξιολόγηση του προγράµµατος 

αυτού στο µέλλον  πρέπει να εξακριβώσει τον βαθµό στον οποίο τα ευρήµατα 

του προγράµµατος µπορούν να γενικευθούν.Είναι σηµαντικό ότι στο 

BodyThink δεν παρατηρήθηκαν επιβλαβείς συνέπειες αντίθετα µοιάζει να 

µπορεί να επηρεάσει τους αρνητικούς παράγοντες των ΜΜΕ όταν 

εφαρµόζεται σε ένα περιβάλλον όπου ευνοείται µία καλή συνεργασία ανάµεσα 

στα παιδιά και στους ειδικούς εφαρµογής του. (Richardson , 2009) 
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Προγράµµατα που εστιάζουν στην βελτίωση της φυσικής κατάστασης και στις 

διαιτητικές συνήθειες δεν έχουν αρνητικές ψυχολογικές εκβάσεις. Η ηλικία 

κατά την οποία διενεργούνται τα προγράµµατα αυτά παίζει ρόλο. 

 

GRAD: 
Μία συµπεριφορική παρέµβαση σε έφηβους φοιτητές (GRAD: 

Graduate Ready for Activity Daily) µε στόχο την φυσική δραστηριότητα µπορεί 

να επάγει δυσµενείς ψυχολογικές επιδράσεις (αυξηµένη τάση για λεπτότητα ) 

ανάµεσα σε γυναίκες συµµετέχοντες.Αντίθετα στο PACE δεν προέκυψαν 

αρνητικές εκβάσεις στην εικόνα σώµατος και την αυτοεκτίµηση. Για το λόγο 

αυτό ένας πιθανός παράγοντας που µπορεί να εξηγήσει τις διαφορές από τα 

δευτερογενή αποτελέσµατα αυτών των συµπεριφορικών προγραµµάτων είναι 

η ηλικία της παρέµβασης.  

Τα ευρήµατα από το PACE προτείνουν ότι οι προσωπικές 

προσπάθειες για την επίτευξη του επιθυµητού βάρους µπορεί αρχικά να είναι 

αποτέλεσµα της δυσαρέσκειας σώµατος.Τα αποτελέσµατα της έρευνας 

Huang (2007) προτείνουν ότι τα προγράµµατα συµπεριφορικής γνωστικής 

θεραπείας που ενθαρρύνουν τα άτοµα να αλλάξουν τον τρόπο που 

σκέφτονται για τον εαυτό τους και το σώµα τους σε έναν πιο θετικό ρεαλιστικό 

τρόπο µπορεί να επιτύχει την ζωτικής σηµασίας αλλαγή στον τρόπο ζωής που 

απαιτείται για την µακροχρόνια διατήρηση του βάρους. (Huang et all. , 2007)  

 

5.2 Συζήτηση-Προτάσεις 

Η εικόνα σώµατος έχει εξαιρετική σηµασία για τον έφηβο που 

αντιµετωπίζει πολλαπλές σωµατικές αλλαγές.(Bowker , 2006) Η εφηβεία 

χαρακτηρίζεται ως περίοδος µεταβατική(Cusatis&Shannon,1996) γιατί 

πολλαπλά επίπεδα της ζωής του εφήβου αλλάζουν και µαζί µε αυτά 

µεταβάλλεται και η εικόνα σώµατος του.Υπάρχει διαφοροποίηση µεταξύ των 

δύο φύλων απέναντι στην εικόνα σώµατος.Τα κορίτσια φαίνεται να την 

θεωρούν πυρήνα στον αυτό-ορισµό τους καθώς κοινωνικοποιούνται µε την 

πίστη πως η εµφάνιση είναι σηµαντική βάση τόσο της αυτό-αξιολόγησης όσο 

και της αξιολόγησης από τους άλλους.(Impett , 2008) Αλλά και τα αγόρια δεν 

µένουν απαθή ειδικά όταν συγκρίνουν τον εαυτό τους µε τα δηµοφιλή 
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συνοµήλικα αγόρια.Τα απασχολεί να µην είναι πολύ κοντά ή τελείως 

αγύµναστα.(Heatherton, 2001)        

 Η συχνότητα της δυσαρέσκειας σώµατος στον πληθυσµό των εφήβων 

είναι υψηλή.Με την δυσαρέσκεια σώµατος επηρεάζονται µία σειρά από 

µεταβλητές οι οποίες είναι στενά συνδεδεµένες µεταξύ τους και είναι η εικόνα 

σώµατος , η εικόνα του εαυτού και η αυτοεκτίµηση.(Heatherton , T. , F. , 2001 

; Neumark-Sztainer , D. , Patricia van den Berg , P. , Hannan , P. , & Story , 

M. , 2006 )Το πρόβληµα που επικρατεί είναι πως πολλοί έφηβοι παραµένουν 

δυσαρεστηµένοι µε το σώµα τους ακόµη κι όταν έχουν φυσιολογικό βάρος. 

(Smolak , 2004)Αυτό οφείλεται στην διατάραξη της εικόνας σώµατος όπου 

υπάρχει ασυµφωνία στο πως το άτοµο αντιλαµβάνεται την εικόνα σώµατος 

του (ψυχολογική διάσταση εικόνας σώµατος) και στο πως θεωρεί την ιδανική 

εικόνα σώµατος του (ιδανική διάσταση εικόνας σώµατος).Όταν υπάρχει 

µεγάλη ασυµφωνία ανάµεσα στην αντιλαµβανόµενη (ψυχολογική διάσταση) 

και στην ιδανική εικόνα σώµατος (ιδανική διάσταση) τότε αντίστοιχα η µεγάλη 

ασυµφωνία οδηγεί σε µεγαλύτερη διατάραξη της εικόνας σώµατος και τελικά 

σε µεγαλύτερη δυσαρέσκεια της εικόνας σώµατος.(Collins , M. , E. , 1991) 

 Οι παράγοντες που επηρεάζουν την εικόνα σώµατος είναι πολλοί. 

Ίσως ο κυριότερος παράγοντας είναι τα ΜΜΕ και τα ιδανικά πρότυπα που 

προβάλλονται µέσω αυτών.(Hargreaves & Tiggemann, 2004)  Ο έφηβος 

έµµεσα λαµβάνει µηνύµατα που τα µεταφράζει ως µηνύµατα αυτοσκοπού. 

Άλλος βασικός παράγοντας είναι οι συνοµήλικοι.Οι πιο δηµοφιλείς 

συνοµήλικοι στο σχολείο επιβάλλουν πρότυπα και τάσεις και όσοι δεν είναι 

δηµοφιλείς υπακούν σε αυτά.Μέσα από την σύγκριση της εµφάνισης τόσο στα 

ΜΜΕ όσο και στους συνοµηλίκους ίσως κρύβεται η πιθανή αιτία της 

εµφάνισης δυσαρέσκειας µε το σώµα.(Knauss et all , 2007) Η οικογένεια είναι 

ένας άλλος βασικός παράγοντας που επηρεάζει την εικόνα σώµατος.Η σχέση 

µητέρας και έφηβης κόρης είναι σηµαντική και µπορεί να επηρεάσει στην 

τελική αποδοχή των κοινωνικών προτύπων που επιβάλλονται.(Cooley et all , 

2007)Άλλος σηµαντικός παράγοντας είναι η ηλικία.Αλλιώς ανταποκρίνονται οι 

έφηβοι της πρώιµης εφηβείας αλλιώς της µέσης και αλλιώς της όψιµης. 

(Abbott & Barber, 2010)Κατά την όψιµη εφηβεία οι απόψεις που έχει το άτοµο 

για το σώµα του είναι πολύ δύσκολο να µεταβληθούν.Αντίθετα νωρίτερα 
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ακόµη και τα προγράµµατα παρέµβασης µπορούν να έχουν ένα καλύτερο 

αποτέλεσµα.Ενδιαφέρον παρουσιάζει το εύρηµα πως η εικόνα σώµατος στα 

κορίτσια µπορεί να επηρεαστεί από ορµονικούς παράγοντες. Σχετίζεται 

αρνητικά µε τα επίπεδα ορού της FSH.Όσο περισσότερο αυξηµένα είναι αυτά 

τόσο πιο αρνητική εικόνα σώµατος παρουσιάζει το άτοµο.(Slap , 1994)Πιθανά 

εδώ βρίσκεται µία εξήγηση στην µεγάλη διαφορά στην αντίληψη της εικόνας 

σώµατος που βιώνουν τα δύο φύλα ωστόσο απαιτείται περαιτέρω έρευνα. 

(Slap , 1994)Άλλοι παράγοντες που επίσης παίζουν ρόλο είναι η έναρξη της 

ήβης (διαφορετική στα αγόρια από τα κορίτσια), η εθνικότητα όπου οι 

βραζιλιάνες και οι µαύρες έχουν την καλύτερη εικόνα σώµατος µε τις 

ισπανίδες να έχουν την χειρότερη µετά τις λευκές.(Siegel et all , 1999) 

Σαφέστατα η εικόνα σώµατος επηρεάζεται από τον ∆ΜΣ(δείκτη µάζας 

σώµατος) κι όσο αυτός αυξάνεται τόσο αυξάνεται η δυσαρέσκεια σώµατος και 

οδηγείται το άτοµο σε αρνητική εικόνα σώµατος. (Tiggemann, 2005) 

 Η αυτοεκτίµηση παίζει σηµαντικό ρόλο στην εικόνα σώµατος καθώς 

την επηρεάζει και επηρεάζεται από αυτήν. (Mendelson M. , J. , & Mendelson , 

B. , K. , & Andrews , J. , 2000 )Η αυξηµένη αυτοεκτίµηση βοηθάει το άτοµο να 

µην επηρεάζεται εύκολα από το περιβάλλον και τα ιδανικά πρότυπα και κατά 

συνέπεια να είναι πιο δύσκολο να βιώσει δυσαρέσκεια για το σώµα του. 

Αποτελεί σύνθετη έννοια που επηρεάζεται µε την σειρά της από πολλούς 

διαφορετικούς παράγοντες οι οποίοι είναι παρόµοιοι και στην πλειοψηφία 

τους ίδιοι µε τους παράγοντες που επηρεάζουν την εικόνα σώµατος.Η 

εκτίµηση του σώµατος αναφέρεται στην αξιολόγηση του εαυτού και έχει 

ερευνηθεί εκτενέστατα σε άτοµα υπέρβαρα.Οι έρευνες αυτές έδειξαν πως τα 

αποτελέσµατα της σχέσης του σωµατικού βάρους µε την αυτοεκτίµηση 

συσχετίζονται ακράδαντα.(Mendelson M. , J. , & Mendelson , B. , K. , & 

Andrews , J. , 2000 )Αντιλήψεις όσον αφορά την εµφάνιση ενός ατόµου σε 

σχέση µε την αυτοεκτίµηση του συσχετίζονται περίπλοκα µε την ικανοποίηση 

σώµατος.Η ικανοποίηση µε την εµφάνιση κάποιου και κατ επέκταση η εικόνα 

σώµατος κάποιου προκύπτει ως ένας από τους δυνατότερους παράγοντες 

αυτοεκτίµησης τόσο για τους άνδρες όσο και για τις γυναίκες. (Impett , 2008)
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Η διατροφική συµπεριφορά των εφήβων βάση της εικόνας σώµατος 

διαφοροποιείται στα δύο φύλα.Ο τρόπος που χειρίζονται το θέµα τα δύο φύλα 

είναι διαφορετικός γιατί αποσκοπεί σε διαφορετικό αποτέλεσµα.Τα κορίτσια 

έχουν στο µυαλό τους τα υπερβολικά αδύνατα µοντέλα , έτσι ενασχολούνται 

µε περιοριστικές δίαιτες , νηστεία , και άλλοτε επιδίδονται σε εµετό και χάπια 

όπως διουρητικά και καθαρτικά.Τα αγόρια έχουν στο µυαλό τους το πρότυπο 

του µυώδη άνδρα.Αθλούνται περισσότερο, επιδίδονται σε δίαιτες αλλά όχι 

τόσο ακραίες όσο τα κορίτσια και χρησιµοποιούν χάπια όπως στεροειδή και 

συµπληρώµατα διατροφής όπως εφεδρίνη, κρεατίνη και πρωτείνη.(Neumark-

Sztainer , D. , Patricia van den Berg , P. , Hannan , P. , & Story , M. , 2006 ; 

Smolak L. , 2004 ; Moore, 1993) Βέβαια κάθε δράση φέρει αντίδραση και κάθε 

τέτοια συµπεριφορά έχει αντίκτυπο στην υγεία του εφήβου.Εάν η 

συµπεριφορά γίνει συνήθεια ζωής τότε το άτοµο έχει αρνητικά 

µακροπρόθεσµα αποτελέσµατα στην υγεία του.Τα µακροπρόθεσµα 

αποτελέσµατα είναι ελλείψεις σε θρεπτικά συστατικά, διατροφικές διαταραχές 

,παχυσαρκία,χαµηλό ανάστηµα,απώλεια οστικής µάζας.Ακόµη κι όταν οι 

συµπεριφορές αυτές ακολουθηθούν για λίγο διάστηµα ακόµη και τότε έχουν 

δυσµενή βραχυπρόθεσµα αποτελέσµατα όπως κούραση, ευερεθιστότητα,και 

πονοκέφαλο. 

Κρίνεται απαραίτητο να δηµιουργηθούν καινούρια και να βελτιωθούν τα 

ήδη υπάρχοντα προγράµµατα που παρεµβαίνουν και προλαµβάνουν την 

δυσαρέσκεια της εικόνας σώµατος.Τα προγράµµατα αυτά πρέπει να 

λαµβάνουν υπόψη όλους τους βασικούς παράγοντες που σχετίζονται µε την 

εικόνα σώµατος όπως το φύλο, τα ΜΜΕ, η οικογένεια και οι συνοµήλικοι.Η 

ηλικία στην οποία απευθύνονται τα προγράµµατα αυτά ώστε να έχουν ένα 

καλό αποτέλεσµα θα πρέπει να είναι σε έφηβους του γυµνασίου ή τις πρώτες 

τάξεις του λυκείου καθώς όπως φάνηκε από σύγκριση ήδη υπαρχόντων 

προγραµµάτων,του PACE και του GRAD,το ένα είχε καλό αντίκτυπο στη 

εικόνα σώµατος των εφήβων ενώ το άλλο όχι.Και η βασική αιτία είχε να κάνει 

ότι το πρώτο απευθυνόταν σε έφηβους του γυµνασίου και το άλλο σε 

έφηβους φοιτητές.Το αποτέλεσµα από την σύγκριση των δύο προγραµµάτων 

είναι ότι όσο πιο νωρίς γινόταν η παρέµβαση τόσο καλύτερη έκβαση είχε το 

αποτέλεσµα.Έχει βρεθεί ότι η αυτοεκτίµηση µεταβάλλεται µε τα στάδια της 
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ζωής.Αρχικά και ως τα 12 περίπου έτη βρίσκεται σε υψηλότερα επίπεδα.Ενώ 

παρατηρείται µείωση της κατά την ηλικία των 12 ετών.( Mcgee & Williams, 

2000)Η µείωση της αυτοεκτίµησης κάνει τον έφηβο πιο ευαίσθητο και πιο 

τρωτό σε όλα όσα τον απασχολούν.Η ελάττωση της αυτοεκτίµησης 

παρουσιάζει στην ηλικία των 12 ετών ταιριάζει µε το εύρηµα πως τα 

προγράµµατα παρέµβασης για την εικόνα σώµατος βοηθούν περισσότερο 

έφηβους γύρω σε αυτές τις ηλικίες ενώ είναι επιβλαβή σε έφηβους 

µεγαλύτερων ηλικιών.(Huang et all. , 2007)Θα ήταν καλό στην ηλικία αυτή τα 

παιδιά να ακολουθούν κάποιο πρόγραµµα που να στηρίζει την αυτοεκτίµηση 

τους.Η οικογένεια(µητέρα και πατέρας καθώς και τα αδέλφια),οι εκπαιδευτικοί 

και οι συνοµήλικοι που αποτελούν το κύριο περιβάλλον του εφήβου παίζουν 

το ρόλο τους κι αυτοί σε ένα τέτοιο πρόγραµµα και πρέπει να ληφθούν 

υπόψη.Πιθανά λαµβάνοντας ένα είδος ιστορικού όπου το παιδί θα αναφέρει 

τη σχέση του µε το άµεσο περιβάλλον του και από το οποίο θα προκύπτει το 

κατά πόσο επηρεάζεται από τα άτοµα που το συγκροτούν. Η επιρροή των 

µητέρων στην απόκριση που έχουν από τα ΜΜΕ οι κόρες τους πρέπει να 

ληφθεί και αυτή υπόψη.(Cooley , E. , et all. , 2007)      

 Η κουλτούρα φανερώνει πως βοηθάει ορισµένους εφήβους να νιώθουν 

καλά µε το σώµα τους κι αν µελετηθεί καλύτερα ίσως τα προγράµµατα να 

µπορέσουν να εµπλουτιστούν µε στοιχεία από κουλτούρες που δίνουν 

ιδιαίτερη αυτοεκτίµηση στους εφήβους.Αν και παρατηρούνται µεταβολές 

ακόµη και στην επίδραση της κουλτούρα σε χώρες όπως η Αργεντινή όπου 

λόγω αύξησης του βιοτικού επιπέδου παρουσιάζεται χειροτέρευση της 

εικόνας σώµατος.Οι Ασιάτες κρατούν ουδέτερη στάση αν και η 

αµερικανοποίηση τους ιδιαίτερα στα αγόρια δηµιούργησε σε ένα βαθµό 

δυσαρέσκεια. (Siegel et all , 1999).       

 Τα ΜΜΕ που αποτελούν µεγάλη επιρροή στους εφήβους είναι ένας 

ξεχωριστός παράγοντας που πρέπει να αντιµετωπιστεί και να ληφθεί σοβαρά 

υπόψη.Η έµφαση στο γεγονός ότι κάθε άνθρωπος είναι διαφορετικός κι έχει 

τα δικά του εντελώς διαφορετικά χαρακτηριστικά πρέπει να επισηµανθεί. 

(Hargreaves&Tiggemann , 2004) Άλλος είναι ψηλός, άλλος µέτριος κι άλλος 

κοντός. Άλλος από τη φύση του έχει µία τάση στη λεπτότητα κι άλλος όχι. Το 

σχήµα του σώµατος κάθε ανθρώπου είναι διαφορετικό. Ακόµη κι η κάθε φυλή 
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έχει τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά της που πρέπει να επισηµαίνονται µε σκοπό 

να φανερωθεί η φυσιολογική οδός.(Knauss et all. , 2007)Ο στόχος των 

προγραµµάτων θα ωφελήσει να είναι η στήριξη της αυτοεκτίµησης και η 

ανάδειξη ρεαλιστικών προτύπων.Επιπλέον θα πρέπει να περιέχονται στα 

προγράµµατα συµβουλές διατροφής και ένα πλάνο άσκησης  ανάλογα µε την 

περίπτωση του κάθε εφήβου ώστε να µαθαίνει ο έφηβος πώς να τρώει σωστά 

και να αθλείται.Φυσικά βασικό ρόλο στην διατροφική πρόσληψη θα παίξει και 

το βάρος των παιδιών.Όταν λαµβάνονται δεδοµένα που σχετίζονται µε το 

βάρος πρέπει τα στοιχεία να λαµβάνονται µε πολύ προσοχή.(Tiggemann, 

2005)Εάν το βάρος είναι φυσιολογικό τότε θα πρέπει να δοθεί έµφαση στο ότι 

έχουν ένα υγιές βάρος το οποίο πρέπει να διατηρήσουν µε σωστή διατροφή 

και κίνηση.Εάν το βάρος τους είναι πάνω από το φυσιολογικό εκεί χρειάζεται 

ιδιαίτερη µεταχείριση,καθώς µε την παράλληλη αντιµετώπιση των 

παραπανίσιων κιλών ή της παχυσαρκίας µε διατροφή και κίνηση θα πρέπει να 

στηριχθεί το άτοµο κατάλληλα ψυχολογικά.(Sujoldzic&De Lucia, 

2007)Ιδιαίτερη έµφαση πρέπει να δοθεί στη διατροφή και την άθληση.Είναι 

δύο πράγµατα που πρέπει να συµπορεύονται και να γίνουν τρόπος ζωής γιατί 

βοηθούν στο να επιτευχθεί ένα καλό µακροπρόθεσµο αποτέλεσµα τόσο στην 

υγεία όσο και στην ψυχολογία του ατόµου.(Markland &Ingledew , 2007)Οι 

συµπεριφορές αυτές πρέπει να µαθαίνονται από νωρίς και να µπαίνουν στην 

ιδιοσυγκρασία του ατόµου.Η σωστή, υγιεινή διατροφή θα πρέπει να έχει ως 

χαρακτηριστικό την κάλυψη των αναγκών µε όλα τα απαραίτητα θρεπτικά 

συστατικά  που απαιτούνται σε ένα έφηβο.Ο έφηβος από την άλλη πρέπει να 

κατανοήσει πως η καλή διατροφή του είναι απαραίτητη όχι γιατί του το 

επιβάλλουν οι γονείς του για παράδειγµα αλλά προκειµένου για το δικό του 

καλό.Πρέπει µέσω της εκπαίδευσης να γίνεται µία συνολική προσέγγιση της 

διατροφής κατά την εφηβεία όπου να εξηγείται γιατί ο έφηβος οφείλει να τρώει 

σωστά και ποιοι είναι οι κίνδυνοι όταν δεν θρέφεται σωστά. Από την άλλη 

πρέπει να εξηγούνται οι λόγοι για τους οποίους πρέπει να συµµετέχει σε 

φυσικές δραστηριότητες και να κινείται.Όχι για να αποκτήσει ένα όµορφο 

σώµα αλλά για την καλή υγεία που προκύπτει από την συµπεριφορά αυτή. 

(Bowker, 2006)Σε καµία περίπτωση τα προγράµµατα δεν πρέπει να δίνουν 

έµφαση  στην αισθητική της εικόνας σώµατος αλλά στην λειτουργικότητα της. 
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Όσο πιο κατανοητό γίνει ότι ο εαυτός είναι ένας οργανισµός που διψάει για 

καλά θρεπτικά συστατικά και πρέπει να τραφεί σωστά ώστε να επιτελέσει 

κατά τον καλύτερο τρόπο τις λειτουργίες που πρέπει να γίνουν ώστε να γίνει η 

βέλτιστη υγιής ανάπτυξη του εφήβου τόσο πιο εύκολο θα γίνει για τον έφηβο 

να κατανοήσει τις αξίες της σωστής διατροφής και άσκησης.(Goldenberg , 

2000)           

  Όσον αφορά τη λήψη συµπληρωµάτων, πρέπει µε έρευνες και επαρκή 

στοιχεία να καταδειχθούν τα αρνητικά της χρήσης τους. Συµπληρώµατα 

διατροφής όπως εφεδρίνη, κρεατίνη, πρωτείνη µόνο ωφέλιµα που δεν είναι 

για την υγεία και καλή ανάπτυξη των εφήβων.(Smolak, 2004) Αυτό πρέπει να 

καταδειχθεί. Επίσης πρέπει να καταδικαστεί η χρήση διουρητικών και 

καθαρτικών από τα κορίτσια ως µη ωφέλιµη και σοβαρά βλαβερή για τα 

κορίτσια. Οι ανθυγιεινές συµπεριφορές ελέγχου του βάρους µε τις υπερβολικά 

περιοριστικές δίαιτες και νηστείες πρέπει επίσης να καταδικαστούν. Ο στόχος 

στο µυαλό των εφήβων οφείλει µε κάποιο τρόπο να αναθεωρηθεί µε τη δήξη 

του κινδύνου της υγείας τους και τη βλάψη του οργανισµού τους.(Smolak, 

2004)            

 Η βαθύτερη κατανόηση της µεταβατικής,ασταθούς θέσης του εφήβου 

και η αναγνώριση της σηµαντικότητας της εικόνας σώµατος στην εφηβεία 

οφείλουν να αποτελέσουν θεµέλιες γνώσεις στον τρόπο αντιµετώπισης των 

διατροφικών προβληµάτων που απορρέουν από την διαταραγµένη εικόνα 

σώµατος.Η έµφαση στην σωστή διατροφή µε επαρκή λήψη των απαραίτητων 

θρεπτικών συστατικών για την βέλτιστη κατάσταση του εφήβου κρίνεται 

απαραίτητη.Επειδή οι έφηβοι χαρακτηρίζονται ως ατίθασοι , ευαίσθητοι και 

αντιδραστικοί ο τρόπος µε τον οποίο θα γίνει η έµφαση που περιγράφηκε 

στην διατροφή απαιτεί ιδιαίτερη προσοχή , τόσο από τους γονείς όσο και από 

τους εκπαιδευτικούς των εφήβων.Μάλιστα πρέπει όσο είναι δυνατόν να 

λαµβάνονται υπόψη τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά της κάθε οµάδας εφήβων 

(φύλο , ηλικία-στάδιο ανάπτυξης, κουλτούρα, κοινωνικοοικονοµικό επίπεδο) 

και βάση αυτών να γίνεται µία ιδιαίτερη αντιµετώπιση και εκπαίδευση. (Shanel 

& Richardson et all. , 2009)Επίσης πολύ βασικός είναι ο διαχωρισµός του 

τρόπου αντιµετώπισης ανάµεσα στα δύο φύλα καθώς όπως αναφέρεται στην 

βιβλιογραφία τα δύο φύλα προσεγγίζουν διαφορετικά την εικόνα σώµατος 
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τους.Ο σωστός χειρισµός της εικόνας σώµατος ήδη από την εφηβεία θα 

βοηθήσει ώστε όλο και λιγότερα άτοµα να εµπλέκονται σε λανθασµένες 

διατροφικές συµπεριφορές στην µετέπειτα ζωή τους.Η διατροφή αποτελεί 

θεµέλιο λίθο της υγείας και η πρόληψη των προβληµάτων υγείας µε την 

βοήθεια της θα συντελέσει σε µία καλύτερη ποιότητα  ζωής και σε ένα 

καλύτερο βιοτικό επίπεδο. 
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