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�������� 2 

 

���	��
�	� ��	 
�
���������	 

 

��� �����	
� 	��� �
������	
 � ��������	 �
��
���	��	 ����
�� �� �
� ��
�����
� 

���
�����	 ��� ������� �	
 �
�
�����	 ��� ����� ���� 	��
�	��	������ �	����	�� 

��� ����	�. �	�	������	
, 	����, ��������
	 �	 �
���������� �
 �	�������� 

��
�������� ��� ������� �
	 �� ���
��������� ��� �����
 � ���� !��
�" 

�	����	��. #�
�����, �	����
�����	
 	��������	�	 ���	�
 � ���� 	���� �� �����, 

�� �
�����, ��� 	����������� �	
 ��� !��
�" �	
 ���	�
�" ����	 ��� 	����� ���� 

	�� ������ �	
 ����.  

 

 

2.1 ������� ��� ������ 

 

� � ����� ����� 	 
��
	 ���� 
�� ����������� 

$� �
 ����
�� �	��� 
�	�
�" ����	 " ���
�	 ���%������
 ��	 ���
�����	 �	
 ���� �
	 

��" ��� ���	
 ���� �
� ���� 	�� ��� 	�����	 ����� (Sharkey, 1997). 

����� �������� ��� ����	 ��� ��� ��� ����
!��: 	) 	��
��
���
� � 
�� � ��
 

�� � �	 �� ��
������� �	���
��, " �) �����
���
� � ����������� ����� " 

��	��	�
����. &	�� ��	 	��� ����	 �	
 ����� ��� ���	
 	�����	 �
	���
������ 

����
��. '
�	��� ���������	
 �� �� ��"�� ��� ���� ����	 �	 �������	
 ��	 ���
�" 

�	����	�� ���	�
�"�, !��
�"� �	
 ��
���
�"� ���
�	�, ��
 	��� � 	�����	 

��	��	�
���� " �����, ��� �
	������
���	
 �	�� �� �
����
	 ��� ������ �� ��	 

������
	, ��� 	�� �� ��	 ������ �	�	�"��
 ���� 
�	�
�" ���
�	 (��  � ����	 ���	
 � 



�������  2. �!��"�#��� 
�$�� ������� 
 

 16 

����	��� �	����	��) �	
 	�� ��� ���� ��� ���	�� (��  ����	��� �	����	�� ���	
 � 

	�����
	 " � ��	��	�
����) (Sarafino, 1998). 

( 	��	��� )����	� �
������� #�������"� 
���������� ��
 � 
�������	 " � 

	�����	 	������� 	�	����� �
	 ��� ��
����� ��� ����	� � ���	�
�� � �	
 � 

*��������� �
����� ��� ����	 �� ��	 	����
�" 
�������	 ��� ���
����� �	
 ��� 

��
����	� ��� ��"� �	
 �� ���� �� ��	 ������	�
�" ���	�����	 	�� � ��� ���
�����. 

)��
 �
 ��
��� �������
 ���	
 ��������
 	�� ����, ����� �	
 �	����
!�. + ,� ����, � 

�
	����
�" �	����	�" ���� �	
 � ���	
����	�
�" 	��
��� �
�� ��� ��	������ ���� 

��
�����
 �	 	��
���������� �	 �	�����
�� 	��
������	 �� �������
�����	 �	
 

������	, ����� ��-	
�
��������� ������ �	
 �� ������ ������
	 �	 ��
�
 ���� �	 

�
	��������� ���� �������� ����� �	
 �	 	��
���������� 	���������� �	�	�����
� 

���	���� 	������ (Sharkey, 1997). 

 

 

2.2 H ����� 

 

+ �	����	�� ��� ����	�, ���	�" � 	���	

������� ��� ��
����� ����	� ��������
 

���� ��������
	 �����
��
���� ��� ��
����� ����	� ��� ��������� �	
 	������� 

��"�
�� ���	���� ���� �����	 �	
 ��� ����
	��� ��� ������
 � ����	� (Eriksson, 

Unden, & Elofsson, 2001). + 	�����!� ��� 	����� ����
�� �� ��� ����	 ��� ��� 

�	������	
 ����	 �� �� ������� ����	� �� ����� 	�	����
 ��
 ���
 �� �
	 

	���	

�������. &	�������� ��� ������ �	 �
	���� ���� �
� 	��
�"!�
� ��� 	����� 

�
	 ��� �	����	�� ��� ����	� ��� ���	
 �
 ���������� �	
 �
 	�	
�"��
� ����
�� �� �� 

������� ����	�, �
 ������ �
	������ 	�� ����� �� �����, � �	������	 �	
 � ��������	 

��� 	�����, �	 ���
�
��
�� ���
���	, � �	���" �
�
� � �� ���� �	
 ��������
 �, 
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�	� � �	
 ���
�� �	�	����
��
�� (Sadana, Mathers, Lopez, Murray, & Iburg, 2000). 

����� �, ������ �	 ������
 �
	���� ���	
� ��� ��	��	�
��� ��
����� ����	�, ���� 

	��� 	

�������	
 �� �
	 ��
�� 
	��
� � �
�������, ��� 	��
�	��	������� 	�� �� 

����� ��
����� ����	� �	
 ��� 	���	

����������� ��
����� ����	�. #������
�, 

������� ���

	� ��
 � �����
���
�" 	

������� ��� ����	� ����������	
 ���
�� �� ��� 

	��
��
���
�" 	

������" ��� 	�� 
	��
�� ������
�� (LaRue, Bank, Jarvik, & Hetland 

1979, Unden, & Elofsson, 2001). 

(
 ��
���
��-�
�����
��� �	
 !������
��� ����"��� �	
 �
 ��
��	���� 

���"��
�� ��� ��" ���� 	����� 	��	�	�� ��	
 ���� ����� �� ��� ����� �� ����� 

	

������ �� ������� ��� ����	� ��� (Idler, & Kasl, 1991). )��
, �� ������� ����	� ���� 

	�����, ���� 	��� �����
������	
 ���� ��� 	���	

��������, �	����
���
 
����" 

������
�� �� �� ����
�����	, ���	 �	
 	��
�����	 	�� �	�������� �
������ �
 �����
 

���������	
 �� �� 
	��
�� 
����
�� ��� 	����� �	
 �� ������� ��"� �� ����� 

	��������, ���� �� ��
�
����	 ����	 ��� �	
 �� ��	 ����	 (Heistaro, Jousilahti, 

Lahelma, Vartiainen, Puska, 2001, Idler, & Benyamini, 1997).  

#������
�, �	 ����	 ��� 	�������� �� ��
� ����	 ���� «�	�" ����	». )��
, 

���� 	���� �� ����, �
 ���	���� ��������� ���
������� ��� �	�" ����	 �� ��� 

�	�����	 ������ � ����������� �	
 �	�	������� (Heistaro et al., 2001), �	� � �	
 

�� ����
!� ��
���
�"� �	
 !��
�"� ���
�	�, ��  �
 ������ �� ��� ����
!� ���
� � 


�	���"��� (Unden, & Elofsson, 2001). -����, �
 ���	���� ���"��� �	�	�������	
 

��������	 �
	 �	�" ����	 	�� ��
 �
 ������. (
 ��
�
������ ���	����, �
�
�����	, 

�
 ���� �	�������� ��
����	 ��"� (Sweeting, 1995, Prager, Walter-Ginzburg, 

Blumstein, & Modan, 1999). &	�� ��	 	��� �	 	��������	�	 #��
�"� ������
	� 

�����	� ��� #��
�"� ����"� .����
	� /���	� ��� ��
�� �� )������ �� 2001 �� 

������	��	 ��� &	�����
�� (��	�
���� /���	� �	
 ����
�������� �
� ��
�� 
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����"��
� �� ��� �	����	 �����	 �� ���� ��� �	����	�� ��� ����	�, ��� ���

	� 

���	��
��� �
	����� 	�����	 �� ������ �	
 ���	���� 	�	���
�� �� �� � � 	

������� 

��� ����	 ���� (#��
�" ����" .����
	� /���	�, 2001).  

0��� 	���� ��� ��
��	, �
 ���
 	

������� ��� ����	 ���� ������ �� ���� �� 

���
�" ���� �	����	��, �	 ����	 ����� ��
��	� ����������	
 ���	��
�� 	�� ��� 

!��
�" ���� ����	, ��  �	 ����	 ������ ��
��	� ������ �	�����	 ���� ��	�
� ����
�� 

	�����
 � (Jylha, Leskinen, Alanen, Leskinen, Heikkinen, 1986). ���� #����	, 

�	������ ���!� �
	 �� ������� ��� ����	� ���� ����� �
 �������� ��
�
	��� ������ 

(#��
�" ����" .����
	� /���	�, 2001). )��
, ������ �	 �
����� ��
 � ������ ��� 

��
��	� ��������	
 	����
�� �� ��� 	���	

������� ��� ��
����� ����	�, �	� � 

���"��� �� �� ���	��	 ��� ��
��	� ��
��������
 � 	�����!� ��� 	����� �
	 ��� ����	 

��� (Fylkesnes, & Forde, 1991). 

-���	, �
	����� �	�	�������	
 	�����	 �� ����	 �
	�����
��� 

���	
����
��� ��
����� (Krause, & Jay, 1994). )��
, �� �!������� ���	
����
�� 

������� ��������	
 �� �	������ �����
���
�" 	

������� ��� ��
����� ����	� �	
 ��	 

��� ���	 (#��
�" ����" .����
	� /���	�, 2001, Heistaro et al., 2001, Sweeting, 

1995). �� ����� �� �� �
�����	, �	����	
 ��
 �
 )������ �� �!������	 �
���"�	�	 

	�������� �	������� �
��� ���� �	����	�� ��� ����	� ����, 	��������� ������
 �� 

���	�	 �
���"�	�	, ��  �	 ����	 �� �	���� �
���"�	�	 ������ �
� ��
������� �
��� 

(#��
�" ����" .����
	� /���	�, 2001). �� �������	, � Heistaro �	
 �
 ���������� 

(2001) �	
 �
 Shibuya, Hashimoto �	
 Yano (2002) ��"�	� ����� ��� 

	������
�������� ��
����� ����	� �� ��� 	�
��� ��� �
���"�	���. 

'��
�� �
 )������ 	

������� �� ������� ����	� ���� �!���, �	� � 70,2% ��� 

����������� 	���	

������� ��� ����	 ���� �� ���� �	�" �	
 �	�" (#��
�" ����" 

.����
	� /���	�, 2001). $� �����	 	��� �������� 	�����	 �� �����	 ��� �
�
"��� 
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���� #����	1�" )���� (Eurostat, 1997), ���� �	����	
 ��
 �� ������� ��� #��"��� 

�
 �����
 	

������� ��� ����	 ���� �� ���� �	�" �	
 �	�" ����������
 �� 80%,  ��  

�	�������	 ��
���	
 ��
 �� ��� �	������ ����� ���� 	��
��
���
���� ������� ����	�, 

���� 	���� ���������� 	�� �	 �������	 ��� ((�-. 

 

 

2.3 	%�� "�� &�'(: ���  ������ 

 

&������ 	
 ��� ��
�, �
 2#������ 	�����
	� ��� �����"���� ��� �����	�
�"� �	
 

���	�
�"� ��
������	�. &��� ����� �	�	����	� ��� 	���������	�� 	�����	 �� � �	 

�	
 !��" �	
 ��� ������� ����. '
�	��� �� ���� ����
����
���	� �� ��	 �� ����� �	 

���������� �� ���� (Zervas, 1986). + �����	�� ���� ���� ��
�����	 ��� �����	��	� 

��� ����	� ���	
 ������ ��� �
������ ��� �	
 �
� ���� ��� 	�����!� ��� �����"����� 

��	���/ � �	���, ��� ������ ��� ������
���
�"� 
	��
�"�, ��� !�������	 ��� ����	� 

�	
 ��� !������������	 (Levlela, & Orlick, 1991). 

$� �
	����
�� ������� ����� 	��
���������	
 �� �� �!������� ������� ��� 

��	�
��, ���
�" �� ��	�� ���	
 ��� ������� �������� �� � �	. $� �
	����
�� 

������� ����
 ���� ��	 ���	
��"�	�	 �	
 ��
� ������
����� ������� ���	 	�� �
� 

�
�"��
� ��� � �	���. $� �
	����
�� ������� ���	
 	��� ���� �	�������	
 �
 

	������
� (����
���� " 	��������	) �.� ��� �	 ���	
 ����
�� ���������, 	�	�����, �� 

����	 " �������. ��� ������
	 �� � �	 �����
�� 	���� �
� 	������
�. .�� 
����
 

���	
	 ��
 ��	�� �	
 � �	 ���	
 ��� 
����
���� ��������
�, �� �� ��	 ���
������� 

���	��
�" 	�� ��� ����. -��� ��� 
����
 ���	
 ��
 � � �����
��� ������
��"�� 

�������	
 ��� ��	��� (Girdano, Everly, & Dusek, 1993).   
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(
 Green, Green, �	
 Walters (1979) ��"�

	� ��� 	������� � !������
����
�" 

	��"�: 

� ���� ������ �
	 ����������� ��
��
��	 ��������
�� �
� ��� ������	 ������ 

�
	� 
�����
��� - �������	��
��� ��
��
��	, ������	
� � �������	
	, ��� 

��
��
����, ���� ������ �
	� 
�����
���-�������	��
��� ��
��
��	, ������	
� � 

�������	
	, ��������
�� �
� ��� ������	 ������ �
	 ����������� ��
��
��	� 

(
 �
� ������ 	�����
�
� ��� ��������� �
� !������
����
��� 	���� 

���������	
 	�� ��� !������	�
�", 	�� ��� �����	 ��� �
�	�	������������ �	
 ��� 

����	����	���. $� ��	�� �	���
 ��	� ���� ���
	��
�� ���� ���� 	
�
�����	 ��� 

	�����
	� (!������	�
�" �����	), ���� ��
�������� ��"�� ��� �
�	�	������������ 

�	
 ��� ����	�	������ �	
 ���� ���������� 	�����
	� �	
 �����. -��� �����	
 

�"���	 ������ 	������� 	�� �	�	

������� ��
��"����� ��� � �� ��� 
	��
�"�, �
 

�����
 ������� �� ��	�� �	
 �� � �	 �� ��	 ������������ ������	 (Levlela, & 

Orlick, 1991). 

 

 

2.4 )�' �-	���� 

 

2.4.1 ��!�"� 

 

$� ����� 	�	�����	
 �� ��	� �	������	� �
������ �
	 ����� �	
 ���	��
�� 

�����"�	�	 ����	� 	�� ��� American Heart Association (1977). $� 25% ��� 

��������� ������  �	 ��
������� ���� 	�� �	 
�	�
�� ������	 	�������, �� 

	��������	 ��� ����� �	
 ��� ����
������� �� �� ����� ���	
��������, ���� �� 

����� �	
 � �	����
!�. -� �	
 � 	�
�	�����	 	��
��� �
��� ��� ����� �
�	�� ��� 
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���	
 	����" �
	 �	 ����	����
 ���
��"���� 	�� 	��� �	 �����"�	�	 	� ��� ������
 

����
	 ����
�����, �� ����� �	����	
 �	 ����� ���	
 	�� ���� ��� ��	� ������ � 

	���	��� ������. )��
, �
	 �	����
��	, �� ����
	 ����	 �� ����� �	�	�"��
 �� 

����	��	 ��� ����	�����, ��  �� ������ �	�	�"��
 �� �����	��, �� �����, �� ������ 

��� ����� " ������������ (Franks, 1994). 

$� ����� ���	
 � 	�����	�� ��� � �	���. #��	
 !������
����
�" �
������, 

�
������ ��	��� �	
 � �	���, ��� ������ �	 ����
 �	 ����"�	�	 ��� � �	��� �� 

����
� ������ ������� ��� ������ �	 �������� ����
�� �����
��������� �	
 ����
 

(Girdano et al., 1993). 0���, �� ����� ���	
, 	����, ��	 ���	��
�� ���
���� �
	 ��� 

�	�	����� ���� ��� ���
� � ��� �	
 ��� 	����
� � ������������ ��� ��"�. (
 

�������
 ���� ����� ������� �� ����� �� ��	 ���
	 	����
�" �����	�� ��� ��" 

����. &	�� ��	 	��� �� ����� ��������
 ����� ���
�� ��� ��", ���� ��� ��
�
��	, ��� 

�
��

� �	
 	�����
� ��� 	�����, �	� � �	
 
�
	������ �����	��� ��
���� (Franks, 

1994). 

$� ����� ���	
 ��	 �������
�� ������� �	����	��. �	
 �	 ���� ���
�� �	
 �	 

	����
�� �������	 ��� ��" 	�	
���� ����
�� / ����	����", ��
 ���� ��� ��
����	 

��� ��"� �	
 ���������� �	 ������	 ����� ��� 	�����. $	 	����
�� �������	 (�.�. �� 

���
�� ��� �����
��, � ���	��� ���� �	
�
��, ��	 ���	�" 	�����
	) ���	
 ���������
 

�����������
 �	��������. $	 ��
������ �������	 (�.�. ��	 ���	���", ��	 �	
��
) 

����	���� ������ �����- �
�
�� ��	� ����	����� �� �
��� ����
�� �
�����	 " ���	
 

������
��	 (Berger, 1994). 

&����� �������
 ����� 	
��	���� �� ����� �3, �	 ���� ���
	 �	
 �� ����� �	 

���� �
	�	����
, �� ��� �	�����	 " �	�� �� �
����
	 �
	����� ������� �	
 ����
��� 

�	�	�������. (
 	�������
� 	���� ���
������� �� ������� ��� ����
��� ����"�	��� 

�	
 ��� ������
�
��� ����"�	��� �	
 ������ �	 ������� �� �	�	�����
� ���� 
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	��
����	
 / �
	�	������	
 � !������
�" �	
 ���
�" ���
�	 ����
��. $� ����� ��� 

�����
	� ��
��	� �	
 � 	���	��	 ���	
 ����� �	�	�����	�	 ��� �
� 	�� � 	��������� 

��	���-� �	���. ( ������, ��������, ���	
� ��	��� �	
 � �	��� ���	
 �������� �	
 

���	�
��� (Franks, 1994).    

+ 	���

� ���� � ����
������ �	
 ������������ �	�	������ �	����
 

���
	�������� ����	�	���
����� �	�� �� �
����
	 ��� ��"�. -�� ��� ���� ���
� ��	 

����� �	 �������� �	 �"��
 ��	 "�
	 ��" ����� �� �����. 4	 "�	�, ����, ������� �	 

�	��	���� ����
�� ��� �
��

�, ��������, 	�����
� �	
 ��������
	 / 	� �	 ��� 

	��� ��� �
	 ��� ������������ �	
 ������������ ��� ���	���"��� ���� ����� ��� 

	���

� ��� �����. 0��� ����
 � Spielberger � �� ����� ���	
 ��	 	�	����	��� ������
 

��� ���
�"� ��	���� ��� ��"�, �	
 � 	��
��� �
�" ��� ���	
 ��	 �	�����
�" 	�	����� 

�
	 ��� ��	�" 	�����
� �	
 �
��

� ��� 	��� ����. )�	 �	�	����
��
�� ��� «�	�"�» 

��"� ���	
 � 	���

� �� ������� �
� 
�
	������ ����
���� ��� �	�	������ ��� ��"�� ��� 

	��� ��� �
	 ����	. -���� �
 �����	��� ��
���� ���	
 �
�	�� ������� ����� (Franks, 

1994). 

$� �����, ����, ��������
 �	
 ����� 	����
��. (�
����	 	�� �	 	����
�� 

�	�	����
��
�� ��� ���	
 ��
 ��
������� �� ���������� �	������	� �
������ �
	 

���	��
�� �����"�	�	 ����	� �	
 ��
 ��������
 ��� �� 
�	�����	 	��
��� �
��� ���� 

������������ �	������	 �	�� ������
	, ���� ��� ������������ �	�	������ �� 

�
������� ������ ��� ��"�, ������ �������
 �����������	
 �
	 ���
 ��� �� �	���
��� 

����"��� �� �	 ���� ��������� (Franks, 1994).   

5�����, ������, �	 ������ ��
 �� ����� 	���� ��	 ���
	 �����	�� ���� ��
����	 

��� �	�����
�"� ��"�. $� ����� ���	
 ��	� ��������� ���� ��� �� ������
 ���� 

��
������� ���� 	���
������� �	�	�����
�. + ��
� distress (�������) 	�	�����	
 ��
� 

	����
��� �!�
� ��� �����. #������
�, ���� �	�����
�" ��"��, � ��
� distress ����� 
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���
������	
 ���� �
� ���"�� ��� ���	
 �� �����. $� ���� �����, ��� �
� 	��
������	 

��������	
 �������, ���	
 ��	 ����� �����	 ��
� �
����	����
������ ��
������. )��
 

��-��
������� ������
�� ���� ����	 �	
 ��
 ��
 �� �����
�" ���	������� 	�� �� ��" 

(Berger, 1994).  

-� �	
 �� ���� ����� ��
 ��
 �	�� ���� ��� ��
����	 ��"�, ����
	 �������	 

����� ���	
 ��
�����", �
	�� ���� �����
 � Selye � � ���������
�" ��������	 	�� �� 

����� ���	
 ���	����. '
	 �	 �
	���"���� �
 �������
 ��	 
�	�
�� ������� ����� 

���
����	
 � �	 ���������� ��� �������	 ��� ����� ���� �	�����
�" ���� ��" �	
 �	 

�������� �
� 	�������
� ��� �����. ( ���� eustress (�������) ������
 ��� ��
�����" 

������ ��� �����. $� ������� ��
������	
 	�� ���� ���������� ���� 	����
���. 

6	����
�� �	
 ������
���
. -���� ���	
 � �
� 	���"��� ����� �����, � ������ 

��������
 ���� ��
�, ���
��� �����, ������� ��
���� ��� ��"� �	�. ( 	���
��
��� 

	����
���� ���	
 ���� ��	 ���" �������. '��
�� �� ������� ���	
 ��
������. &	�� ��	 

	���, �� ���� ������� ��
 ��
 ��� ��
����	 ��� ��"�. + ���	�� �	
 � ��������	 

	�	������ ��� ����	�����
� � 
�	���"��� �	������
 �� 	� �� ����� ���	
 ��
������ 

" ��
. -��" � � ���
�"� ����" ��� ����� " 	��
 � ������� �� �	 �������� �	 ���	
 

����
����
�� ��
	 ���� �� ����� 	�� �� ��
��" ��� ��� ������ �� �
	���	
� ��� 

���
���	��	�. 7�����  ����
	� ���	��� �	
 �
����
	� (��
 �������������) ���	����
 

�� ����� �� ��	 ��� � ������ �
��	
��� ���� 	�� �� ����� � ���
���	��	 �	�
 ���	
, 

�� ��	 �	����
��	 ������� (Selye, 1950, 1975, 1982- 	�� Berger, 1994). 

$� ������� ���	
 � ���	
����	�
�" 	�����	�� (����
�� ����� �����" �� 

� ���	������� ��� ������
) ��� 	
������	
 ����
�� ��	� 	�������	
 �
	 ���
����
�" 

��������-	������ ���� 	����
��� " 	�	����� ����
� �� ��
����� �	�	�����
� ��� 

��", ��� ������� �	 ���������� �� ���	
��"�	�	 ������	�, ���� �� �	�	�����
� 

��
���
� � ����� ���� �.	. �	� � �� ����� 	�
����	
, � ��������-	������ 
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	�������� ��� �����	 ��� 	�����	������-U. ���� 	��
�" 	�
��� ��� �����, � 

��������-	������ 	�
����	
 ���� 	�� ��	 �������
���� ������, �	� � ���� � 

	�
����� ���	�� ��� ����� 	���	���
 �������
��, � ��������-	������ 
��
�� �	 

��
 ���	
 �	
 �	�	�"��
 �� �������. $� ������� ���	
 �
	 �	����	�� " ���!� ��� 

�������	
 �� 	��
�" �
	 ��� 	�����
	 " �� ���
�" ���
�	 ����
��, ���� �� ��������	 

����� �	��	 ����	 �����
�� ����� " ��	 ����
�� ��	�����	�
�" ��������� " � 

��������" �� �
	 ����
�� 	����
�" ��������� (Sharkey, 1997). 

$� ����
��� ��� 	���	���� ����� ������ �	 �	�	�"
�
 �� �������, �� 	��	 " 

	����
	. 8�����, ���� ����� ���
����	
 �
	 �	 ��������
 ����
�"��
�, ������	 �	
 

�� �	 ��� ��" �	�. '
	��, ���� 	�	����
 � Selye � �� ����� ���	
 �� �	������	 ��� 

��"�� (Selye, 1975- 	�� Berger, 1994). 

 

2.4.2 ������� � � ��' ��-����� 

   

�	�� ��� Selye �� ����� ���	
 ��	 �� �������
���� 	�����	�� ��� � �	��� �� ����
	 

	�	�����. 5� � �������
���� ������ ���	���
 ��� 	���������	�� ���	
� ���	��� �	
 

	�����	���. (
 �������
����� ������
�� ���	
 	���� ��� ���������� ���� 	�� ��	� 

�	������	 (���� �.�. � �����	�� ��� ���������
�"� ������� ��� ������
�"). 

-������	, �
 �������
����� ������
�� ���	
 ������� �
 ������ ���������� 	�� ���� 

�	������	 (���� �.�. ��	 ���, 	� ��
	 ������ ��� � �	���, ������� 
�� �, 

�������"). )��
, �� ����� ������	
 �� � �� ������ ��� �� �������
����� �
����
� � 

�	
������� (������
�	��	������� ������ �	
 ����	�) �	
, ����� �, ��	� 

������������ �	������	� ���	
, �
� ��
����, �� �������
����� 	��� �	����
 ����� 

(Selye, 1979- 	�� 9���	�, 1993). 
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 '
	 �	 �
����� �	�����	 �	
 �	 �
����
�
���� � ����� 	�����	 ��� �����, �� 

����� �	
 �� �
������ �	 �����
 �	 ����
 �	��	��"� ����" � ���!� ��� Spielberger ��
 

�� � �����, ���
��, ����	��� ����� " ��
 �� ����� ����	��� �
�������. 4	 �����
 	���	 

�	 ������ ��
 �
 ����
�� 	���� ������ ���� �
	�����
��� 	��!�
� �
	� ���������� 

!����
����
�"� �
���	��	�. $	 �� ��
	 ���	
� 	�� � �	
 ����� ����� ����
 �, ���� 

� 	����	, � !��
�" ���	�� ���. ��� ���	
 �	�". + !����
����
�" 	��" �
���	��	, 

�	�� ��� Spielberger, 	��������	
 	�� ���	 ���
���	: 	) ��	 ����
��	, �) ��	 �������	 

(�����	
 	�� �� �����) �	
 �) ��	 	�����	�� ������ (Spielberger, 1979- 	�� 9���	�, 

1993). 

  ( ���� ����������� ���
���
 ��	 �	��� ���	�
��� " !������
��� �
������. 

+ �� 	�����	�� ��� ������ �
	����	
 	�� ��� �������	 ��� �	 � ��
 �� ���� ����� 

��	��� �� �����������. -� �� ����� ���
�"��
 " 	��
������ �� ����������� �� ���
 

��
�������, �� ���
 �
���
�� " 	��
���
��, �	 ���
����
 	
��"�	�	 �����, ���	��� �	
 

	������	� (9���	�, 1993). &	�	���� �	�	������	
 �	 ���	�	 ���
�
� ��� 

���
�������� !������
� � ��������  �	�� ��� Spielberger: 

 

	����� ��! � #���� !��� ���� �!����&� "�� �"������ ��� �#���(� ���� 

)�' � "��������� 

-��
�� ������
 ��	� ������������ �	������	� (��. 	� �	�, �����, ������). 

5��� �����	
 � 	��
�	��	������ 	��
�" " �
	�
�	��	 ��������� (Gill, 1994). ( ���� 

	��
�" ������ ��
 ��� �������� " ��� 	�����!� 	�� �� ����� �
	� ���
	��"���� 

�	����	��� " �������	��� �� �����
�� ��
�������� " ��
�"�
	� (9���	�, 1993). 6���� 

	��" ��� 	�����!� (� ������ ��
 ���	
 ������	�
�������) ��� ������
 �	���	� 

������������ �	������	�. -��" � �������� ��� ���	
 ���� 	����	�� ���� ���� 	��" 

��� ���	�����	
, 	��� 	��" � 	��
�	��	������ 	��
�" �	��� ��
 ��� 	����
�� ��� 
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����� (Gill, 1994). $� �����, ����� �, ����	���
 ��	� �
 ������
��� 
�	������� " 

����� ���� 	����� ���
� ��	
 	�� �� ��
� �� ����� �� 	���	����� �
	 ��� 	�	��	�	 

������
����. $� ����� �	�	�"��
 	�� ��	 	��
�	��	������ �
	���� 	�����	 ��
� 


�	������� ����
�� �	
 ��� 	�	��	�	 ������
���� " 	����
�� �	�� 	�� ��� ��
� �� 

����������� �	������	 (Berger, 1994). $� ����� �	����	��� (���	�	�
��) ���	
 � 

	����
��, ��� ������
 � Spielberger �	
 ���	
 � 	����
�� ��� �������	
 ���
������� 

	�� ���� 	����
���� !���������. $� ����� �	����	��� ���	
 ��	 ���	�	�
�" 

���	
����	�
�" ���� ��� �	�	��������	
 	�� 	
��"�	�	 ���	���, 	������	� �	
 

����
�����	�. $� �	�	����
��
�� ����� �������	
 ��	 ����
�� ��	���� ������� 

��
�����
	� ���� �� �����, ��	 ����
����� 	����
��� �� 	��
��� �� 	�
����� ����� 

(Sharkey, 1997). + �������� ���	
 ������ �� ���
���� ���
�� ��� ������� ��� ����� ��� 

Lazarus (1990). ������	 �� ��� Lazarus �� ����� ��� ���	
 

�	���
������/��
����������, ���
�" ��� ���	
 ��	 ���
���� 	��� ��	 ������� ������	 

	�� 	�����������
�����	 ���
���	 �	
 �
	�
�	����. 

+ ����
	 ��� �����, ��������, ���
 ������ 	����������� ������� �	
 ���	
 

���	��
�� �	 ���
���� ��
 �� ����� ��� ���	
 �� �	��	 ����
	 �����
���	�� �	
������ 

" 	���� ��
 ��� �
����	
 ���� ��	 �	��������. ����� �, ��� ������ �	 �������	
 ���� 

	����
��. /������� ������
���� ��� �
�
�� �
1������	 ���� ��� ���
���
������ 

������- �� ������� �	
 �� �������. + �
	���� 	�����	 ��	 ��� ���	
 ���
������� 	�� 

	��� ���	�
����
�": ��  �� �� �� ���	
 �� ������ �	��� 	����
��, �� ������� ���	
 

�� ������ �	��� ���
��. ����� ������
 ���	 ���� ���� �	
 ��
 ���	 ����  ����� ��
� 

���� �	� �	
 ��� ���
 �
��������� 	��" � ������ ��� 	��� �
��� ����
��	� ��	�� �. 

)��
, �
	 �	 �	������	
 
������������ �	
 	�����
��� ���	
���� ���� 	����
��� �	
 

�� ���
�" ��	����
����	, �����
 �	 ���
����� �
 ���
��� 
�
������ �	
 �
 �
�	������� 

��� ������� (" ��� � �	��� ������) (Meier, 1994).  
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&	�	���� �	����
�����	
 �
 	��!�
� � ���
�
� �� ��	 ��
������� ��� 

�������� ��� Lazarus (1986), ��� ������� �	 ����
����
����� �
	 ��� 	�����
� 

�������
� � �	���������� �	
 ��	��
� �. 

�
����
	�	 
�� ���
���� 
�� Lazarus 

1. $� ����� �	�	������	
 �	�����	 �� ��	 ������	 	������
	�� ����� ���	���� �. 

$� ����� ���	
 ���
������� ��	 ������� ������	 " ��	 �
	�
�	��	 �	�� ��	 

�����
���	�� ���	����" �	
 ��� ������ �	 ��
���� �� ��	 ���
��"���� ������
 

	���� ��� ����"�	���. 

2. + �
	�
�	��	 ��� ����� 	�	�����	
 �� ��	 ����� 	�����	 �� ��	 ����� �� 

��
����	 �	�	����
��
�� �	
 �� ��	 ���
������ �� ��
����	 �	�	����
��
��. $� 

���
�� ��  ���	
 � ��������. + �������� ��� 	�����, ��� ���
�	�����
 ��� 

�������� ��� 
�	���"��� 	��
��� �
���, �	������
 �� �����. 7���� �	
 

���
������ 	���������������	
. + ����� ���	
 ���	 	�� �� ������ ��� ��� � 

���. .�� ������ �	 	���������� ��	 ����������	 ���
���	 	����� �	
 

���
���������. $� ������� ��� 	������� �	 ������ �	 ���	
 � �����- �� ����� �� 

�������	
 ��� ����� " ��� ���
������, 	��� ��� �����. 

3. $� ������	 ���	
 ������, ���
�" ���� ��	 ���	����" �	
 �
	�
�	��	 ������� �	 

���������� ��� ����, �� �
������ �� �� ���, ���� 	���� �� ��" ��� 

������
�����, ����
�� 	�����
. .�� ������
 ��	 �
	������� �	
 ��	 	��
������ 

���	����"- ���� ������ �	 ���	
 �	
 �	 ���. 

4. ���	�����	 �	
 ����� ������ �	 ���	
 ��
�	��������	 ���
���	. #����� �� 

���	�����	 ���	
 ���
������� ���
���
�
������ �	
 �	�	���
��
�� / 

��������
	��. + ������ ��� ��������, ��
��"���, ������������ ���
����� �	
 

�
	�
�	�
 � ��� ���	
�������� �	 � ��
 ���
�������� ����������� �� 	��� ��� 
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���	
 ���	��
�� �
	 ���� 	��� ���� �	
 ��� � � ��������	
, �	�� � �����"� 

����	�� ����� �����
���	���� ������������� �	��������. 

5. ����� �	
 ���	�����	 ������	
 ���
������� �	�	����� �� ������� �
	�
�	���� 

�	�� �� ��	�
�� �������	. + �
	�
�	��	 ��� ����� ���	������	
 �� �� �����. 

&���	���� ���	������ ��� ������ ��	 ������	. $� �
�����	 	�����	 ��	 

����������	 �	
 �	 ������	 ���	
 � �	��
� ��� �
	�
�	��	� �	
 �����
 �	 ���
���� 

��� �
 ���	������ 	�������.  

6. 0��� �
 ������� ����� ���������
�, �	�� �� ���	������ ����, ��� ����� ��� ��
	 

���	��	 �
	 ��� !��
�" �	
 ���	�
�" ����	. ����
	 ���
���
	 ���	
 ���
������� 

�����
�� �
	 �� ����� 	�� ���	. $� �	 ��������
 ����
�� �	 ���
���
	 ������ �� 

���
�� ��� �
	�
�	��	�. + 	���
�" �
������ ���	
 ���	��
�". 

#�
�������	, � ����
	 ��� !������
��� ����� ���
 ��������� �� ���
� �������. 

+ ��	 �������
�� ���
���
 ��� ���
������, ���
�������	� �� ����� �� ��	 ����
��	. 

$	 �������	 " �
 ����"��� ��� ��������	
 	��
���
��� " ��	����� �	
 ��� �	������ 

	
��"�	�	 ���	��� �	�����	
 �����������
 �	��������. + ������� �������
�� 

�
	��
�����	
 �� ����� �� ��	 	����
��, ��� ���
���
 ���� 	�����	�� ��� 	��� ��� 

����� ������������� �	��������. + !������
�" �	
 ���
����
�" 	����
�� ����	 

����������� �	������	 �	����	
 ���	�� (strain). + ����� �������
�� ���
�����
 �� 

����� �� ��	 �
	�
�	��	 ��� ���
�	�����
 ������������� �	�������� �	
 ������
�, 

	��� ��������
 ��	 ���	��
�" �
���	��: �� ����� 	�����	 ��� ����� �	
 �� 

���
������, ��� �� ����" �
	�� � 	������
������� / ���	��	� � (transactions). 

-���� �
 	��!�
� ����� ����"��
 ���� ��
��� ��� ����� �� ��	 �	����	�� ��� 

����	���
 ��	� �
 	������
�����
� 	����� / ���
��������� ������� �� ����� �	 

�
	�����
 ��	 	�������	 	�����	 ��
� 	�	
�"��
� �
	� �	����	��� �	
 �
� ����� ��� 

�
����
���, !������
��� �	
 ��
���
��� ����"�	��� ��� 	����� (Sarafino, 1998).  
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'
	 ���� 	����
���� !���������, ����, �� ����� ��� ���	
 ���� ��	 ������� 

(������������ �	������	�), ��	 ���
����
�" 	����
��, ���� ��	 	�����	: 

������������ �	������	� - 	����
��. 0��� 	���� �
 	��!�
� ������ �� !������
�� 

����	�
�� ���
��, �� ����� �	
 �
�
�����	 �
� 	��
�"!�
� �	
 �� ��
� ��� 	�����. $� 

����� ���	
 	��� ��� �������	
 ����
�� ��
 ���	
. + ���!� " � �� �� ���	
 �� ���
���� 

���
�� ��� �
	������
�� ��	 !������
�" �������
�� 	�� ����
�� ����� (Gill, 1994). 

�	�� ������
	, �� ����� ���	
 ��	 ������� �
	�
�	��	 ��� ����	���
 ������
�� ��� 

����� �	
 	�	��
����
 �� ����� �
������ 	��� ����
	 ���
�	����� ������	 ��	��� 

�	
 � �	���. ���� ����� �
	����
 ��� �
�� ��� ����
� ���� ������� �����. .�� 

������
 	��
����	 ��
 �� ����� ��������
 �����	 ��� !������
�" �	
 ���	�
�" �	� 

���
�	 (Dishman, 1994, Gill, 1994). 

 

2.4.3 ��* ���� � / 
� �+� ���� � 

 

(
 �����
��
���� ��� ����� 	������ �� ���
������ (������ �����
��
�����), ��� 

	����
�� ��� ���
������, �	 �	�	����
��
�� ��� 	����� " ��	 �����	��� 	�� � ��� 

���
�����.  

 

2.4.3.1 �  #���$��� ! 

( ���� ����� ����
����
���	
 �	
 	�� �
� ��
��"��� ��� ���
�"� �	
 ���	�
�"� 

(Alluisi, 1982).  � �
��! ���	
 � �
����
�" ����� ��� ��	������	
 �	
 � ������������ 

�	������	� (stressor) ���	
 � �	������	� ��� ��	�����
 ��� �����. ( Selye (1956, 

1975) ���	:����� �� ��"�� ��� ���� ������������ �	������	� �
	 �	 	�	������ �� 

��
�"���� ��� ���
������ ����	��� ��	 	����
�� �����. ( Stokols (1979) ���
���	!� 

���� ���
���� ������������� �	�������� �� ���
�� �������	�	 ��� ��
���
	��� �	
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(���"���) ��
�"�
	 ����������� ��	 �����. ( Wilkins (1982) �
	������
 ���� 

���
���� ������������� �	�������� �� � ���
���� ���	�
���� ���
�	�����
���� 

�	�������� �	
 ������
��� ( ���� � �����, �� ����, � ���	��	, �� ����, � ������ ��� 

	��	, � �����, �� ���, � �����, � ����
�" 	��
������	, � 	�����	
�
��� ������
����, 

� �"
��� �	����
����, �	
 � ����
!� �	�����	�) �	
 �� � ��������� ���	�
���� 

���
�	�����
���� �	�������� �	
 ������
���, �
 �����
 ���
�	������� ��� 

	�����	
�
�" ������� (�.�. �
����	��	, �����, ������� �����), �	 �!��� ������	 

�	��	����� (�.�. �
�
���
� ��� ����	�	, ����), ���	�
���� �	�������� (�.�. �������, 

�	�	������
�, 	�����
	 �������), ��� 	��
������	 
����� (�.�. 
�����	, 	������ 6) �	
 

��� ������� 
��
��� ��� 	��	 ��� ����	��� 	�������� (	�� Franks, 1994). 

(
 !������
��� �����������
 �	�������� ���
������� ���	�����	 �	���, 

������
�	��	������� ��� ���	
��"�	��� �
	 ���	�
�� �	�� " �
	 ��
���
�" 

	�����
�	��	. + ���!� ��� Franks (1994) ���	
 ��
 �
 ����"��� ��� ���
��������� �	
 

��� �	����	��� �����
 �	 �
	��������	
 �� �����	 �	 �������	�	 ��� ����	���� ��	 

	�
����� ���	�
�" " !������
�" �
������, ���� 	�� �� �	�	�" �	����	�� ��� 

�����	� ��� ���
����	
 �
	 �	 �
	������� � ���
���	��	 ��� ��	 ����"�� (��
 

�����������
 �	��������), 	�� ������������� �	�������� ��� ����	���� ��	 

���	�
�" " !������
�" 	����
�� ���	 	�� ��
 ���
����	
 �
	 ��� ���
���	��	. (
 

Chrousos �	
 Gold (1992) �	���
�	� ��� ����
	 ��� ���
���	��	� �� �� �
	�"���� 

� �
	� ������� �������� ���	�
�"� �	
 	����
�"� 
�������	��., � ����	 ��	���� 

����	����	
 " �	�������	�
�� 	��
����	
 	�� ������
��� " �
����
��� 

�	��������
��� ������
� " ������������� �	���������.  
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2.4.3.2 ,���"�������"� ����-! 

5
	 ���	��
�" ��������� ���	
 ��
 �� ����� �������	
 ��	 ���
	 	���� ��� �� 

� 	��
�����
�. (
 	��
�����
� ��� ����� ���	
 ��	 ��
������	 ��� 	��
�"!���, 

�������
 �, ����
�
 �, �
	������ �	
 ���
�"���� ��� ������������ �	�	������ 

	�� ��	 ����� (Franks, 1994). (
 	���
��� �
	����� ��
� 	��
�����
� ��� ����� 

�	����� ���	��
�� ����. -�� ��� ���������	
 ���� 	���� �
 �
	�����; ( Lazarus 

(1990) �
�����
 ��
 ��	� 	�� ���� ������ �
	 �� 	�
����� ���
	����� ���� 

�	�	������ ���	
 ��
 �
 	���
��� �
	����� �� ����� �	
 ���	
��"�	�	 �� �	 

�������	� �	 �	�	������� ��	�� � ����� �	 ������
���� 	��� ��� ������
�� 

�������	
 ���	��
��. $� 	� ��	� ������������ �	������	� �	�	�"��
 �� ��	 

	����
�� ����� �
	����	
 	�� �����
���
���� �	�������� ���	 ��� ��
� �� �����. 

)�	 ���	��
�� ���
���� ���	
 �� 	� �� ����� �
	
������	
 �� ����������� �	������	 

�� ��	���� " 	��
���
�� (Franks, 1994). 

+ �"�	��� ���	
 ��	 �	�	����
��
�� ��� 	�����. ( �
	���
���� ��� 

��
������� ��� ��������
�"� ��
��	� 	�� ���	 �����	�	 ��� ���
�� ����	����� 

�	� � ��	 ����� �������
 ���	
 ��������. (�
������ ����
���� ���	
 �
� �
�	�� �	 

����� ������ �	� � ��	 ����� ���	� ��
. (
 ���
��� ����	�	���
���� ��� 

���������	
 �� �� ������ ��
��	 ������
�	������� �
� 	�
������ ���	
���� �
	 

	��
��� �
�� �
	� ��
�
��	� ������������ �	�	������ ��� �	����
�����	
 ��	 

����	 �	� � ���	� ����. &����� �������
 �� �� �
��	 ��� ������ 	�	�������� ��	 

��
�� ������
��� � 	��
��� �
���. ���� 	����
�" ������, ����, �	 ����	 ���	
 

�
�	������ �	 �	����
����� ���	�� �����"�	�	 ��� �	������	 ����. )�	 ���� 

���	 ��� �"�	���� ���	
 � 	�
���� ��� �
�
� � ��������� ��� ��"� ��� �	����	
 �	 

����	���� �����. (�������	 ����
	 	�� 	��� �	 �������	 (�.�. � ���	��� ���� 

	�	������� 	�����) ������	
 �
� ����� �� ��� 	�
����� ��
��	. )�	� ����� 
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�	������	� ���	
 � ����" ��	�	�
�" 	��	�" �
	 ���� ������ ��	� ��	 �	 �	
�
� 

������� 	�� �� ����
 �	
 �
	 ���� ���	�������� ��	� ����	

��������	
, 	��� �	
 

���
��� ����� ��	� �������� ��
��������� �
�����
��� ���������. $��
��, �
 

�������
 ���	
 �
�	������ �	 ���	������ ��	� 	�
��� 	�� �����"�	�	 ����	� ���� 

	�� �
	 ��
�� ������������ ��������� ��� ��" ���� (Franks, 1994).  

������������ �	������	� ���	
 ���
��"���� ����
��	 " �	����	�� ����	��� 

���	�
�" " !������
�" �
������ ���	 	�� ��� 	�	
������� �
	 ��� �����"���� ��� 

��	����
����	� " �
	 ��� 	��
��� �
�� ��� �	����	���. -��" � �������
�" �
������ 

���	
 �����. 5�	 ������������ ���
��	�" ���� ������������ ���
������ 

���
�	�����
 �� ���� �� �� ����� � 	����
�� ��� ����� �����	���
 ��� 	�	����� ��� 

�	����	���, ���� �����
��� ���	
 �� ������� ��� ����� �	
 �� 	� �� ������� ����	��� 

	�����
� " ��
�������. + �	�	����
�" 	�����
� " ��
������� ���	
 	��� ��� 

����	���
 �� ��	 ����� �� 	��������	 ��� ������������ ����
��	�. -���, ���
��, 

���	
 �� ���
� ��
�"�
� �
	 ��� �	���
��� 	� �� ����������� ���
���
� "�	� ���
�� " 

	����
��. ( ���
��� ������������ �	������	� ���
 �� 	��������	 ��	 �
� ��
" �	
 

���	�� �����. ( 	����
��� ������������ �	������	� ������ �� ��	 ���
������� 

	���	�� �����. + ���
�" �	����
� ��� ����� ���	
 ���
 	��
������ 	�� �	 ��� ���	 

���
���	. '
	 �	����
��	, ��	 ���� ����������� ���
���
� (�.�. ����
� ��� ����	��� 

��	 ������ 	����
�� ��� ����� ���	 	�� ��� 	�	��	�	 ���	�
�� " ���	
����	�
��) 

�	 �������� �	 ����"��
 ��	 ����� ��� �	 ���������� �
	 �	 ��
����
 ���� �������� 

�������, " �	 �������� �	 �	�	����!�
 ��� ����������	 ����
��. -�� ��� ���� 

���
�, �
 ����"��� ��� ����	���� ��	 �
��" 	����
�� ����� �	 �������	� �	 

����"���� �� ��	 ��	���" 	�����
� " ��	���� �	 �
	���"���� ��� ��
����	 ����
�� 

�
	 �
���
��. #�
�������	, ��	 ����� �	 �������� �	 ���	� ��
 �	
 �	 	�	������� 

	�� ������������� �	�������� ��� ���	
 �	
 �����
���
 (�.�. ���
�" ��������) �	
 



�������  2. �!��"�#��� 
�$�� ������� 
 

 33 

���������
 (�.�. ���
�" ���������	 �	������� �
	� ���	��	�). (
 �����������
 

�	�������� �����
���
 " ���������
 ������ �	 ������ �� ��
�	��� �� ����� �	 

�����	��� �	 
�����
 	�� ��� ��	������� �� �
� ���	��
��� ���
���� ��� ��"�. )��
 

���
����	
 
�
	����� ������" ���� 	�	�� �
�� ���� �
�
��� ������������ �	������	 

�� ��
��� " ������� 	�� �� �	��� ���	�
�"� �	
 !������
�"� 	����
��� ��� ����� " 

	�� �� ���� �� ����� ���	
 
�	����
����� 	�� ��� �	����	��. )�	 �	������ ��
�"�
� 

���	
 �	 �	���
���� �� 	� � ����
��	 ��"���� �� ����� �� �!������	 ������	 !��
�"�, 

��
���
�"� �	
 ���	�
�"� ����	� (Franks, 1994). 

�� 	��� �� ���
���� ��� ����� �
 	���
��� �
	����� ���	
 ���
������� �������. 

)�	� �����	���� ��� ������
�����	� ��� 	�����, ��� ������������ ����
��	� �	
 

��� 
�	���"��� 	��
��� �
��� �	������ 	����� �
	�����
��� 	�������
� ��� 

���
������. -� ��	 ����� ���
 ��� 
�	�����	 �	 	�������	
 �� ��� �	����	�� �	
 �	 

���
�� �� 	�����
	 �� �����	��� ���	
� �	����	��� �	
 
�	�����	�, ���� �
 

������������� �	�	�����
� ��
������ ��� 	�����
" ��� (	�����). -�, �	����	 	���, 

�� ����� ��� ���
 ��� 
�	�����	 �	 	��
��������
 ��� �	����	��, ���������
 �� 

�������	 ��� �	����	��� " ����
�� ��� 
�	������ ��� �
	 	��
��� �
�" ���, ���� 

�	�	�������	
 	����
�� 	��������	�	. -���� �
 
�	������� �	
 ���
�"��
� 

������
�	������� ��	 �����	��� ���	�
� �, !��
� � �	
 ��
���
� � 

�	�	����
��
� � (Franks, 1994).  

 

 

2.5 � ���� � ��"( $��� � � ����� 

 

&����� �������
 �
������� ��
 �� ����� ���	
 ��	 	�� �	 ���
����	 �������	 

�����"�	�	 ����	�. (
 ���
����
��� 	�������
� �fight-or-flight� ��� "�	� 
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	�	�	������ �
	 ��� ��
����� ��� ���������� 	��� ��� ������ �	 ���	
 	����
�
��� 

�
	 �
� �����
��� ���� �������� ��
������. $� �����, � ���	�� �	
 �	 ������	 

	��
��	��
�"� ������
����� ����� ������
���� �� �
� �	��
	��� ������, ��� 

�����	��, ��� �	�	����" ��� 	������
��
��� ����"�	��� �	
 �
	 ��
�
��	 ����� 

	�����
 � (Sharkey, 1997).  

5����� ���	��	 �
	 �� ��" ��� 	��� ��� ����� �
 ���
����
��� ���	����� 

��� ����	�����	
 ����	� ���	�
��� �	�� �� �����, �
 ������ ��������	
 ���� 

������������ ��� 	�������� ����
��� ����"�	���. ( �������� �� ��������� ��� 

	��
��������
 ����
� ����� ������
�����	
 ���� �
	 ����, " �	 �	�	����
 �� 

	��	������� �����, � �
	 ���� " ���"� (fight-or-flight�). -��" � 	��
�" 	�����	�� ��� 

����� ���
 ��� 	������	 ��� ���� ������	�� (9���	�, 1993).  

+ ���	
����	�
�" 	����
�� ��	 �������	 ��� ��"� �����	����	
 	�� ����� 

���� �����	��, ������
�	��	������� ��� ����	����� (Sharkey, 1997). ( 

������	��� 	������ ������
 �� 	������� ����
�� ������	, �� ����� �������
 �
� 

	����
�� �
�"��
� ��� ������� ��� � �	���, 	�������� ��������
�� ��� ������� �
	 

�	 ������� ��
 �������, �
� ������ �
�������
 ���� ���������	. �	�� ����
� ����� 

�	 ��� ����"�	�	, ����	 �	
 �������, 	�������
������	
 ���� �	�	���" 

����
������ �	
 	�������������	
,  ��� �	 ������
 
�������	 �	
 ������� ��� 

� �	���. $� 	������� ����
�� ������	 ��������
 ��� ���	�� 	���� � �� � ��� 

� �	���. 5� ��� ������
	 ��
������ 	��	����� � 	�	���" �����	
 �
� �	�
� �	
 �
� 

��"����, � �� 	�
���
 �	
 �	 	����	 ����������	
, �� 	��������	 �	 	�
���
 � ����� 

��� 	��	��� �	
 ������ �	 �������� �	 	����	, ��� ��������	
 	����� ���� 	�� �� 

����	. (
 ���� ��� ���� ��� ���� ��	
, ����
 ���� 	�	�������� �� ��
������	 ����, 

�� ������
 �	
 �� �����
�� ������	 ��	�	���� ������
�� ��� ��!� (9���	�, 1993). 
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 0�	� ���
 �	� 
���� ��
 �	
 �	� 	��
���, � ������	��� � ���
� ���� �����
	 

������� �	 �������
 	���������
������
�" ������ (adrenocorticotropic hormone- 

ACTH), ��	 ���
�� �
	�
�	��" ��� �	

����
 ��� ���
� ��� ��
����
���� �	
 

� �
	����
� ��� 	����������� ����� � ��� �	�����	
 ���������
���
�" (�.�. 

����
����). -���� �
 ������� ���	
 	�	�	������ �
	 ��� 	����
�� ��� � �	��� �� 

������������ �	�	�����
�. 6���� 	���� �� � �	 ��� ������ �	 �
	��
�
���� �� �����. 

�	�	�������	
 �	
 ���	���
. $� ����� ���
 �	���
���� �� ��
�"���� 	�
���
 ��� 

	����������� ��� ACTH " ��� ���������
���
� � (Sharkey, 1997). 

+ ACTH ��
��� ��
� �
� ��
����� ��� ��
����
���� 	����� �	
 

������� ����	
 ������� 30 ����� �������, ��� 	�������� �����	 � �����
	� ��� 

�����. -��	���� ���	��
�� ���� �	����� � 	����	���� �	
 � ���	����	���� 

(�	�����	�����). + ���
����
�" �����	�� ��� �	�����	�
� � ���	
 ���	 ���� 

���	��
�", �
��
 	���� ���������� ��� ���������	 �	
 ��
������ �� ����� ��� 

	�������� ����
��� ����"�	���. ( ���"�	� ������� ��
 �
� ����� ������ 

	
����	��
	, � ����
�����	 ��� 	��	��� �����	
 �
� ��"���	 �	
 � ������ ��� ��� � 

�	����
 �
� ����� ����� 	
����	��
	. $	 ������ 	
����	��
	 ���	������ �
�����, 

��� �������� ���� �	��� ��� ���
 � �	
 ���� �	�	���" ������
	�. )��
, ���� �
 

������
� ��� 	��
�������� ���	�
���� �
������
����	
, ���� �
	 �	 ��
������ ���� 

�����, " �
	 �	 ��
���!��� ���� ���	�
��� �	 �	�	����
 �� 	��	������� �����. (
 

	��
�����
� 	���� ���	
 ����� � ���
����
��� (9���	�, 1993). 

-���� �
 ������� ��
���	������ ��� ������
	 �	
 ��������� ��� 

�	��
�	���
	�" 	����
�� ��� ����������� �	������	, 	�
�����	� ��� �� �	
 ��� 

����� ��� 	��	���. 0��� "�� �
� ����, �
 ������� ������
������ �� � �	 �	 ��	��� 

�	
 �	 � ��
 ���� " �	 ���
�
 �	 ����
 	�� ��� �������. -��� ���	
 ��	 ������� 

�	����
��	 ��� ������ ��	���-� �	��� �	
 ���	
 �
	 ��
�" 	�����	�� �� 	������� 
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�	�������� �����. #������
�, ���
 �	
 ����� ��
�����
� ��� ������ �	 ���	
 �	��� �
	 

��� ����	. + ��
������� ����
 �� 	��	 �	 ����	����
 �������� ����������	, ��	 

����������	 �� ��	 ���� 	��� ��	 ��
�������	 ��� � �� ���	��	�, ���� ������ �	 

��
������
 ��	 �	��
	�� ���
���
� " ��	 �	��
	�" �������" (Sharkey, 1997). + 

	�	����" ��� ����"�	��� ��!��, � 	�
����� ��1�" ����, �	
 � �
������ �	
 � 

�	����
!� ������� ������ �	 	�������� �	����
� �	�	���	����� �����. -�� ��� 

����	 ��� ����
��������
� �, � �������	 ��� ���������
���
� � (����
���� �	
 

����
����) ���	
 �
 ���
������� 	�	�
������ ������� ���� 	�����	�� ��� �����. /�� 

�� �	�	���	���� �����, �	 	�
����	 ������	 ��� ���������
���
� � �������� 

	� ��
	 ����
� � �������� ���� �����	�� �	����
	 �� �
� ����
������� �� ��� 

��
��	 ����
��� 	� ��
��. )������ ���� ��� �
��"� �
����
	� ������ (3-4 �"���) ��� 

����� ���
�
 ��	 ���
	��
�" ����	����" ���� 	��	�" ��� �	�����	�
� � ��� 

�����	��� 	�� �
� ��
� ��� ������ �
���, �	�� �� �
����
	 ������� �� �
� 

!������
�� �����. (
 Southmann, Hart �	
 Horn (1991) ������������ ��
 � ,� " � 

������ ��� ���������	
 ���	��
�� �� �� ��	����
����	 ��� ��
�������� ��� 

�����	��� �	�� �� �
����
	 �������� !������
��� �����.  

+ 	�����	��, ����, ��� ���	�
���� ����
����
�� ������
	, ��� ������ �	 

���
	���� �
	 ����� ���
��� ��
�������� �	
 ���
 �������� ����
	 ��
	 ���� 

����	�����
�" 
�	�����	 ��� ���	�
����. $� ������ ��� ���	�
� � ���	��� �, 

��� ����� ����	
 	�� �� ����
��	 ����
 ��� 	�����	�� ��� ���	�
����, � Selye �� 

�������
 �������� '��
�"� &���	����"� (General Adaptation Syndrome) ��� 

	��������	
 	�� 	) �� 	��
�� ����
����
��
�� ����
� " 	�����	�� ���	�������, �	�� 

��� ����	 �
 ������
� ��� ���	�
���� ��������	
 �� ���	����� �
	 ��� 	��
��� �
�� 

��� �	����	���, �	
 ���
�	�����
 	�
��� ���� ����� ��� 	��	���, ���� ��, ���� 

��������, ���� ����
�� 	����	����� (�	�����	�
� �) �	
 	���������
���
� � 
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����� �, �) �� ����
� 	�����	���, �	�� �� ����� � ���	�
���� �����	��� �	 

	��
��������
 �� ����������� �	������	 (�� 	��� �� ����
� �
 ���
����
��� 

���������
� ��� 	����
��� ��� ����� ��
�������� �� ��	 ������ �	���
�" �	����	��) 

�	
 �) �� ����
� ��� �
��������, �	�� �� ����� �
 	���"��� ������
	� ��
 ����	
 " 

�
	�������	
. 0�	� � �
���
�" �	����	�� ���	
 ������ �	
 �����
���� �
	 ������ 

����
�� �
�����	, ���� �	��
 � ����	�����
�����	 �	
 �	 ����� �	�	 

��	����	������	
 (Franks, 1994, 9���	�, 1993). ( Stokols (1979) (	�� Franks, 1994) 

	����

� ��
 � 	����
�� �� ������������� �	�������� ���
�	�����
 ������ ��� ���� 

�
	 	�
	����	, !������	�
��� �	������"��
� �	
 �	���� �
����
	� ������ ��� 

	�������.  

��
� ��
��"��� ��� ���
�"� �	
 ���	�
�"� 	 ��
��	 ���	
 � ������
�" 

	�����	�� ���� �����	��� " ���� 	����� ��� �����	
 �����. + ���!� ��� Franks 

(1994) ���	
 ��
 �
 	�
������ ���	�
��� �	
 !������
��� 	�������
� ��� ���
�����	
 

�
	 �� ����
�� ��� ����� �����	� �	�	������� �	 ������ �	 �
������ �� �	���
��� 

��
�����
��� 	�������
� 	�	��	��� �
	 �� �
	�"���� ��� ���
���	��	� (��
 �����). 

&	�� ��	 	���, ��	� �
 	�������
� �����	����� �
� 	�	
�"��
� ��� ���� 

���
���������, 	��� ���	
 ��	 	����
�� �����. 

#������
�, ����� �
������
�� ��� ��
�� ����	�
� � �����	�����, ��� �����	
 

������ �� ���� 	���� �
 	�������
� �����
 �	 �����	����� ��� 	�	
�"���� ��� ���� 

���
��������� �
	 �	 ���	������ ��	 ����� 	�� ��	 �	����	�� �����	� �� ��	 ��
" 

!������
�" �	
 ���
����
�" �	����	��, 	�� "�
� �� ����
� �����, �	
 ���
�� �� ��	 

�����" �	����	�� ���	�����	�, �����
������	� " ��	��
�������� ���
���	��	�. '
	 

�	 �
	���"���� 	��" ��� 	����
�" 
�������	 " ��� ���
���	��	, ��  ����	�������	
 

��	���� �� ������������� �	��������, �
 ����	��� ���	�
���� 	�	�������� 

����	�����
��� 	�������
�. -���� �
 	�������
�, ����� �	�	 ��� �����, ���	
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���	�
��� �	
 !��
��� 	��
�����
� ��� ����
������ �
	 �	 �
������� ���� �
� 

��
�����
� ��� ������������ �	�	������ �	
 �
	 �	 �
	���"���� ��� ���
���	��	 

(Landers, 1994). (
 ���	�
��� 	�������
� ������
�	������� 	�
����� ��, ����� 

	��	���, ������	 �	�����	�
� �, �	��
	�" 	������	, ������	 ��������� �
�	� � 

�
��� �	
 ������������ �	
 ���������� 	
�����	����. (
 �� �����	� �	
 �
 

������
���� ��� ���
�	������� ���� ��� 	�	
������� �� �
	 �	���" ������
	� ��� 

� �	, 	��� ������ �	
 	�
����� �� (�����) ���� ��� ����
�� (�.�. �������
�� 

�����) �	
 ��� �
��� ������������ �	�	������ (�.�. ���	
����	�
��� �	�	�����
�). 

��	 ���	�
�� ����� �	�	 ��� ����� ���
�	�������	
 	���	 ��"����� �	
 ������� 

	�	�����, 	�
��� �	������ ��� 	��	, ������ (��"����) EEG ��	����
����	 (20-40 

cps), ��������, ��������	 �	
 ��� ��
�, ��1�� �
� �	
 �������
�, 	�
��� ��� ��
�"� 

���	���, 	%���	, �	���	, �
	����" ��� ����� ��� �	�
��, �������	 ��� ����	��� 

(9���	�, 1993).  

+ !������
�" 	����
�� ���
 ��� ��
	 	�
���	��� ������	, ��� ��
�������	
 

	�� ��� ����
��� 	����
�� ��� ���
����	
 �
	 ��� ��	������� �� ��� �	����	�� �� 

��� 	����
�� ��� �����	���
 �	�� ���� ��� 	�	����� (Franks, 1994). )��
, ��	 

!����
	����
�� ����� �	�	 ��� ����� ������
�	�������	
: ���
��
���� ��� 

������������ ��� ������"� �	
 	�
�	�����	 �	��������� ��� ������"�, 	
��"�	�	 

�������, 	����������, �� �� ��� ��
���, 	���	��	, �������, �	�	�", 	������	, 

	
��"�	�	 �	�
���, 	� ��
	 �������. + ���	�� ��� 	����
� � �	�	������� ��
����
 

���� ����. + �����	 �	
 � �	�"�� �������� ��
 ��� ������
 �����. + ���	
����	�
�" 

���	��, � ����
�����	 �	
 � 	������	 ���	
 ����� �	�	 ����
�� ���
��	�
	��� 

������. $	 �����	 ���	
��"�	�	 ����� �	
 ������, �
 �	�	�����
��� ���!�
� �	
 � 

�	�
��� ���	
 	��������	 ���� �!���� ��
����� ���
��	�
	��� ������ (9���	�, 

1993). ������	 �� ���� Chrousos �	
 Gold (1992) �������� �
	�	�	��� ����	� ��� 
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���������	
 �� ��� 	�
����� ��	����
����	 ��� ����"�	��� ����� (�.�. ���	�" 

����
	 �����, ����
�" 	����
�	, �
	�	�	��� �	�
���, !����	�	��
��
��� �
	�	�	���, 

����
	 �������
�" ������, ���������
�
����) �	
 �� �� ��
����� ��	����
����	 ��� 

����"�	��� ����� (�.�. ����
	�" �	����
!�, �������� ����
	� �������, 

���������
�
���� �	
 ������ �������������
�"� �	���	���	�) (Landers, 1994). 

5�	 �	�	���	���� ��	����" ��� ����	�����
� � 	��������� 

(	��
��� �
���), 	�
����� " ��
����� ��	����
����	 ��� ����"�	��� �����, ������ 

�	 ����"��
 �� ���	�" ���� (Chrousos, & Gold, 1992). -� �	
 �
 �������
 ������ �	 

���	
�������	
 ���� �	�	���	������ ������������� �	�������� ����� ������� 

��������	
, ������ �	 �� ���	
�������	
 	� � �	������	� 	���� ���	
 ����
�� "�
��, 

	��� ������ ��	�����. -����, � ������ �	
 �	�	���	���� ������, ���� �	
 ���� 

��������� ��� ��������������, ������ �	 �	

���"��
 �� ������	 ����	�����
�"� 

	����
��� �� ����
	 ���	�� ��� � ���
���	��	 �	 	���
���	� ���	
. -��� �	 

�������� �	 �	�	�"
�
 �	
 �� !������
�" (�.�. ���	���" ��� �
������) �	
 �� 

���	�
�" (�.�. �!������� �� �����	�) �����
������	. &��
������� �
	��������� 

���
	�������� ���� ��
������
�" �
��
���	��	 ���	
 � �����	�� ��� �
��� 

������������ �	�	������. (
 Chrousos �	
 Gold (1992) �
���
�	� ���� �
��� 

������������� �	�������� ��� ����� ���� ���
��� ���� 	����
��� ������
��. '
	 

�	����
��	, 	� �
 �����������
 �	�������� ���	
 �������
, "�
�
 �	
 ����������
, ��� 

	��
����������� ��	 �������� ���� ���
���	��	 �	
 ����� �	 ����	 ���� 

�
	
�������	
 �� �����
����� �	
 ���	��	��
����. -���� ��� ������ �
 �����������
 

�	�������� �������	
 ��
 ����� ���
��� ��
�����
�, ���� ��� ��
 ������� ��� 

���	
����	�
�" �	
 �
	����
�" 	�����
� / �����"���� ��� 	�����.  

$	 ��������	�	 	����
	� ������� 	�� �� ��	 ���
� 	�
����� �
� 
�	������� 

��� �	�����	�
� � �	
 	�� ��� ���� �	�	�"���� �� �	��������� �	�
��� �
��� 
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�	�����	�
� � �	
 �� �	��������� ��� 	��������� ��������-���
�� ��
����
���� 

�� �����. -��� �� ���
����
�� ������� ��� �toughness� ������ �� ����
����� 

	������ �� �	�	�����
� �����, �� 	�
����� 	���" �� ������������� �	��������, �� 

���	
����	�
�" ��	�������	 �	
 �� �������� ��� 	������
��
��� ����"�	��� 

(Dienstbier, 1991).    

 

2.5.1 ������ ����� 

 

-�� �� ��
��" ��� � Selye �
	������ ��� 	�����!" ��� �
	 �� �����, ���
 

	�	����
���� � ��
���" ��� !������	�
� � �	�	������. + 	���	
����	, � 	�������, 

� ����
!� ������� �	
 � ����
!� ������������ ��������	
 	�����	 ����� �
� 

���	���� �	�������� ����� 	��"� ��� �����. + 	��	�" ���	
 � ���
����� 	
��	 ��� 

�����, �
�
�� 	� ���
 	
����
	 " ��������� ��������� �� �� ��" ����
��. + �
��

� 

��� ��
��	� �����
 	��	��� �
	 �
� ������ �� ��
�
����� ����� �����
 �	 

������
�	���� �	 	��
��������
. (
 ��
��� 	��	��� ��"� ��� ������ �	 ����	���� 

�	���� �
����
	� ������� ���	
 � ������
�" 	� ��
	 ��� � ��� �
������
	� " ����� 

���� �	����� " 	��	� � ��� ���
������ ��"� ����
��. 7���� 	��	��� ��� 

����	���� ������� ������
�	������� 	�����
�� " ����
	 �����"�	�	 ����	� ��� 

������� �� ���
��
��� ��� ������
	�, 	� ��
	 ���	���, ����
� ���� �	
 ���� 

�	�����. '
	 ����
��� ������ ��
�
�������, � ����	
� ���	���
 ��� 	� ��
	 

��	�����	�
�"� �	������	� �	
 ��	�����	�
� � ����� �	� � ������ ��
����� 

�
�����	 �	
 	�
�	�����	 ��
�
���� ��� �
�����
� �. -� ��� ���	
 ������
�	�����
 

�
	 �� ����	
�, � 	�
��� ��� «��������� ������» ����� �	 ����� �����	 �	 ������ (" 

�� ���� ����� �	 ������) �	 ����	����
 ������ ���	 ���� �������. + 	�����!� 

�	������
 ��� ��	��	�
�" �	
 �	��	��
�" ���	��	 	�� � ��� �	�	������ ����� ��� 
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��". ����
�
 ������� �	 ���� ��� �
��

� ��� ��
��	� �	� ���" ������ �	
 

�	����
!��, ��  ����
 ������� �	 ���� �	 �������	 �� 	���� �����"��
�. + �� ���� 

��� 	��	� � ��� ��" �� ���
� � �����"���� ���	
 ��	� ������ �
	����
��� ��� 

�	�	������ ����� ��� ������� 	��	��� ��� ��" (Franks, 1994).  

-����, �
 Muller, Hicks �	
 Winocur (1993) �
��	�	� �
� ��
�����
� ��� 

���	��	� " ��� 	�����	� ���� !������
�" ���
�	 ���	������� �	
 	������ ���	
� � 

�	
 	��� �. (
 ���	������
 ������ ���	� !������
�" ���
�	 (�!��� ������	 

	������	���� �	
 �������
�����	� �	
 �	���� ������	 !������
��� �����, ���	���, 

������� �	
 ��������), ��  	������	 	��������	�	 �	�	���"���	� ����� �������� 

������. (
 ������� ���	���� ���	� �	���� ������	 	������������ �	
 �������
�����	� 

�	
 �!��" �������. -����, �
 ���	������� ���	���� ���	� �!��� ������	 

!������
��� �����, ���	��� �	
 �������, �	� � �	
 ��������. )��
, � �	���� ��� 

�����, �
 ���	���
��� �
	 �� ��"�� 	�� � ��� ����� �	
 � ������ �
	 ��
����� ���	
 

���� ���	��
��� ��� �
	����
�� ��� �����.  

-���	, �
 Hughes �	
 Galinsky (1994) �
��	�	� ��� ������� ��
 �
 �
	����� 

��� ����� ��� !������
�� ����� ���	
 	��������	 ��� ������ � ��� ���	��	� �	
 

��� ����� ��� �
������
	�. -���������� ��
 �
 ���	���� �� �
����
���� �
������
�� 

	�����	� ���
������� !������
�� �����, �
������ ��
������� �	
 �
������ ����� 

���� ���	��	, ���	������ 	�
��	 ���� �	�	���
��� ��� ��
�
� � �����
 �, �	
 

���	������ �������	 ��� �������	 ��� �	
�
 �. 

 

2.5.2 H �!�����%#��� � � ����� 

 

&�������
��� ���	�
��� �	�"��
� ��� �	������� �� �������� �������, ���� 

�	��
�	���
	�� �����"�	�	, ���� �������� �	
 �����	�	������, �����	�	 �	
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	���� �	�	�
��
��� ��
��	����, �.�., �������	
 ��
 ����� �
	 ����� ����	 �	�	�� 

!������" 	
�
����
�" ��������� �	
 �	 �������	� �	 ���	� 	��������� ��� ��	 

����� ���� ����
 	��� �	
 ���� �	 � �	�	� ��
! ;	 �	�	� ��
 ��1�� 	��� �	
 

!��
��� �	
 �	�������	 ������
	 !��
�� 	�����	�	 ������
	�, � ����	 ������ �	 

	����
���� ����
�	 �	���
��
�" ��� �
�
	���" ����
	� ������� " ����
�� 	��"�	��� 

�
	 ��	� 	����", �	�	�	� ����	
 	�� �� ����� ��� ��� ���
 ����
 �	 ������
 �	 

������	 ������ �	
 ����� �	
 �	 �	 �����	��� �� ���������� �	����	��. #��	
 

	�"��
	 ��
 	������ ��� ������ �� �	����	�� ����� ��
� �� �
�
	���" ����
�� 	� �	 

�	�	�	� ���� �����
�� ������
	 ��� �	 �������� �	 ���� �	��� ��"�
�� ��� 

�
����
	 ��� �
�
	���"� ��� 	� �	 (&
����������, 1990).  

)��
, �	�� �� �
����
	 ��� ��"� � �������� �	�	���
 �	 
������ ������� 	�� 

���� ������������� �	�������� ��� ��"�. .����� �, �� ��� �
��

� ��� ��
��	� 

�	
����
�
 �����������
 �	�������� ���������� 	�� �
� 	��	��� ���� ������
�" 

����	, 	�� ��� 	� ��
	 ������� �	
 ����� ������
 �. + �
	����
�� ��� ����� ���	
 

�
	 �
��
������� ����
��	 ������� (Franks, 1994). 

5�	 �������
�� �
	 �� ������ ��� ����� ���	
 � ���	������: ���� ��	� ���� 

	��� ���� �	 �	�	��"���� ��� 	�����	�� ��� ����� " ���� ��	� ���� �	 	���
��� 

�
� 	��
�"!�
� ���� �
	 �	 �������	 �����  ��� �	 �	 	��
�	�������	
 �
������ 

	��
���
��. 5�	 ���� �������
�� ���	
 � 	��	�" ��� ������ ��"�. �����, �
 

���"��
�� ��� ����� �
�������� ��� ��" ������ 	���	�� �� �����
��	 ��� �����. 

,���" �
	����", ��
���� �� ����	�	, 	����� " ����
��	 �	
 � ����
!� ���
�"� 

������� ���	
 �
 ���
�
 ����������� ��� ����� (Gavin, 1992).   

 + ������ ���	
 ��	 	��������	�
�" ����
�" �
	����
��� ��� �����. )�	 


�
	����� ����������	 ��� ��"��� ��� ������� ��� ������ ��� ����� ���	
 ��
 

�������
 ���� �
� �����
��� ��
�����
� ��� ����	� �	
 ��� ,�: ������� ������, 
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�	���
���� �� � �	
 �	��
�	�	������
�" �	����	��, �	� � �	
 �
	����
�� ��� 

�����. 6��
����	
, ����, �
��	��
�����	 ���� ����
	��� ��� �����
 � ��� ���
�"� 

��	����
����	� ��� �	����
����	
 �� ��
��"� ��� �����. -��� ��
 ���� �
	�� � ����� 

	�����	 ���� ���	�� ��� ������� �	
 �� ���	���" ��� �
������ ���	
 	�	�"�, 	��� 

������ ���
�" ���� ������� ��������
� ���� ��"���	, 	���	������� ���� 	����
��� 

���������� ��� ��� ����� ��	�
��
��� ���������� (Berger, 1994). 

�"���	, �������� ������ ����
��� �
	 �	 ����"���� ���� ���������� �	 

��
 ���� �	
 �	 ���������� ��� ���������� ���� �����, ��� �	�	����� �
 	������ 

����. 5�	 	�� 	���� ��������
 ��� 	��	�" ��� ������ ��"� �� �� �	 ������
����
 

��	��" ��� �	������� ������, ���� ���	
� ����� ��������	, ���

��, �����	��	 

�	
 ��������� (Pastore, & Judd, 1992). -����, � ������ ���
 	����
���� ������
�" 

�
	 �	 ����	 ��� 	���	������ �	 	���
��� ����� ��"� ��	�	� ��	� �� ��
����. 

������	 �� ���� Grove, Wilkinson �	
 Dawson (1993), �	 ����	 ��� ��	�	� 

����	��
�" �
���	�	� �
������� ��
����	 �
	 ��
���� �	
 �	�������� �������, �� 

����� �� ���� ��-	����������.  

+ ������, ����, ��� ���	
 � ���� 	��������	�
�" ����
�" �
	����
��� ��� 

�����. 7���� ����
��� �
	����
��� ��� �����, ����� ��� �������, ���	
 
�
	����	 

���	��
��� �
	 ������� 	��� ���� ��� ���	
 	�	��	�� �	 ��
 ���� �� ����� ���� �	
 

����� ���	�
��� 	�������
� ��� 	��������� ��� ������ �	
 �
	 �������� ��� ��� �� 

����	����. #�����, 	���� �
 ����
��� ���	
 ���	��
��� �
	 	������ 	���
��
� � 

	�������� ��� ��
������ �	 ��������� �	 ������	 ��� ����� ���� (Berger, 1994). 

+ ������ ������ ������ �	 �����	���� �� ����
�� ����� ����
��� (Berger 

1994). + ������" ���� " ���
�������� 	�� �
� �	�	���� ���	���
���, ��� ������� 

�	 ������ ���
� 	���
�� " �� ����	, ������ �	 ���	
 ������
��� ���� 	��
��� �
�� 

��� �����. + �
	��	��	�
�" 	�	���", � �
	���
����, � 	������"� ��������� ���	
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	��������	�
�� ���	���	 ��� ������� �	 ����
����
����� �
	 ��� 	��
��� �
�� ��� 

����� �	
 �� �������� ��� ��
����	� ��� ��"� (Gandee, Knierim, & McLittle-Marino, 

1998). $	 ��������	�	 ������� �	�� �� �����
��� ���	���
��� ���	
 �
� 

	��������	�
�� 	����
 � ������ 	�� ���� ��� ���� ���	���" ��� !������
� � 

�����
 � (Brown, Wang, Ward, Ebbeling, Fortlage, Puleo, Benson, & Rippe, 1995). 

(
 ���	�
��� ����
��� ���� �� ����
��� �	
 � �
���	 ���
����� ����	 ��� 

� �	 �	
 ���	
 �
� 	��������	�
��� ��� �
	����
�� ��� ���	�
� � ����������� ��� 

�����: ���� �� ���	��, 	�
����� �� �	
 ����
!� ������
	�. (
 �����
��� ����������
� 

���	
 ���
������� 	��������	�
��� ���� 	��	�" ��� �
	����
� � �
	�
�	�
 � ��� 

�	�	�"���� �� �����
�� ����� �	�	 ���� �� �����, � 	������	, � 	%���	 �	
 � 

	����
��� 	����
������. (
 ������
���
��� ����
��� ������� �	 ����	 �	 	���
��� 

�� ������
���� �	�	���"� �����, ���� ��	�	-�����	��	������	� �
� ����"�
�� 

��	����
������ ���� �	
 	����������
 ������ �������������. (
 ���
�������� 

����
��� ��
�����, �
�	��, ��� ���
������� ��������" ����
�" 	����
�� �	�������, 

� ����	 ���	
 	������� �� ��� 	����
�� fight-or-flight. -������	, � ������ ���	
 

�	����
	 �� ��� 	����
�� fight-or-flight. (
 ������
���
��� ����
��� ���������� ��� 

��������" ����
�" 	����
�� ���� �����	 (Gandee et al., 1998). 

)��
, ����������	
 ���
������	 	�� �� �	 ��
 ����
�� ��	 
�	����
��
�" �	
 

�� ����	 ���
�� ��	��"�
	 ��" 	�� ��
 	�� �� ������ ��� ������. #�������, ��� �	 

������ �	 ���
��
���� � �������� 	��	����	 ���� ������� ��
 ��
�"���� ��
 ��
 �� 

�����, " 	���� 	�
���
 ��� �	�����:	, ���	
 ����	 ����� ���
��. '
	��, � 	�
��
�� 

�	�	�" " 	���	 �	
 �	�	���	���� ��" ��� ��������� 	�	�	����	 ��	� ��	��"�
	� " 

�� ����	 ��"� (Berger, 1994). 
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2.5.3 � �# ���������"����� ��� ��"���� �� �.�"���� �� ����� #� ��������� 

+��'������� � � ����� 

 

�� ������� ��� ��	�������	
 �� ��	 ��
�
��	 ������� �, � ������ ���	
 ���� 

	��������	�
�" ��� ����� ����������
� �
	����
��� ��� ����� ��� ������ ��� 

���	���, ��� �	����
!�� �	
 ��� ����� (Bahrke, & Morgan, 1978, Berger, Friedmann, 

& Eaton, 1988). (
 �����
�� ��� ������� ��� �
�����, �	� � �	
 ��� ������ ��� 

����� ���	
 
�
	����	 �������
	���. &����
 	���	 �	 ����
���� ��
 � ������ ���	
 �� 

��
� 	��������	�
�" �� ����� ����
��� �� ���� �� ������ ��� ������ �	����	���, 

���� � 	��������������-�
	���
���� (Bahrke, & Morgan, 1978), � ��������
�" 

�	������, �.	. + ������, ����� �, ���	
 ��	 	��������	�
�" ����
�" �
	����
��� ��� 

�����. -��� ��� ���	
 �
� 	��������	�
�" 	�� ����� ����
��� (Berger, 1994). 

+ ,. �	
 �� ����� ����� �� ��
�� ��
 �	
 �	 ��� ���	
 ���
	��
�� ����	�
�� 

�
	 ��	 ��
" ��", 	��� ���� �� ���� ���� " �� ���	 ���� ������ �	 	����� ��
�"�
� 

(Franks, 1994). + ���
�" ��	����
����	 ���	
 ��	� 
�	�
��� ������ �	
 �
	 �	 ��
 ��
 

�	
 �
	 �	 	�
"��
 �	 ������	 ��� ����� ����
��. (
 �	������
 ���	�
���� ��� 

���������� �
� �����
�� ��� ������� 	�� �� ������ ��� ����� ���	
 	�	����. &	�� 

��	 	���, � ������ ��������	
 �� !������
��� �	
 ���	�
��� �����
�� ��� ������ �� 

���	�����	 ����� ���������� �	 	��
���������� �� ����� �
� 	��������	�
�� (Berger 

,1994). 

,. ���� �� ��������	 ���
 �	��� ��
 ��
 ��
 �� ���	�	�
�� �����, ���� �	
 � 

�
	���
����, � �
�	�	����������� �	
 ����
�� ����� ������ !��
�"� 	����
���. -� 

�� ���	�	�
�� ����� ��������	
 �� ��� 	������ �� ����
� �����	, ���� � �
������ 

�	
 � �������� ��� ��

��"��� �	 ����"���� ���� �������� ��� �������
��� ������. 

)������ �� 	������ �	
 	���� �� 	������� �������� ��
 � ��������� �	
 � ����
����� 
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,� ���������	
 �� ��
 ��
� ��� �	�	����
��
�� �����. (
 ���
�������
 ��������� 

���� 
	��
�", ��� !�������	 �	
 ��� ������ ��������� ��
 � ������� �
����
	� 

������ ���"��� ��������	
 �� ��
 ��
� ��� �	�	����
��
�� ����� (Morgan, & 

Goldston, 1987�).  

 

 

2.6 � +��*��� 

 

+ �	����	�� ��� �
������ �������	
 �� � �	������� �
	 �� ��" ����
��. -� �	
 �
 

�	�	�����
� ��� �
������ ���	�����	
 �	
 ���	
 ���� ������������, ���������� 

����
�	 ��� ��
����	 ��� ��"� ����
��. + �
����� ���
 �	���
���� �� ��	 ��
��	���� 

�����
�� ��� 	�� ���	
����	�
��� �	�	�����
� ��� ���������� ��	 �����	 	����	 

�
	�
�	�
 � ���!�� �	
 ������
�����. + �
����� ���	
 �
	�����
�" 	�� �� ����� 

������
�" �������	 -���	�����	- �� ����� �����
 �	 ���	
 ���	������ �	
 �
� 

�
�
�
������� ��� �	�	�������, ���� ���
������	
 	�� �� ���	�����	 ��� �����. + 

�
����� ������ �	 �	���
���� �	� �	 ���
 �
�
�� ����	�
��, ���� � ���	��, � 

�	����
!�, � �����, � ������, � �������
�����	 �	
 � ������� " �	 �	 ���
 �
� 

���
���
��� �
	�����
�. .�� ������	 ��� �
������ ���
�	������� ��� 

�	����
	�����
�. )�	 ������	 �
	������
 �� �
����� �� ���
�� �	
 	����
�� 

���	
��"�	�	. $� ���� ������� �
	������
 �� �
����� �� �
	�����
� ��� ���������	
 

����� �� �� ���
�" �
������ (Berger, 1996).     

+ �
����� 	�	��������	
 �"���	 �� ��	 �����
�� ���
���� ��� 	��� �
��� 

������
����� �	
 � �
	����
�" ��� ���	
 �	�
�" �
	 ������ 	�� �
� ���"��
� 

�	�����
��� ��	����
������. + �
����� ���
�����
 ��� �� � �	. .�� ���	
 ��	 ����� 

�����	�
�� �	
������, ���� ���"��� ���	��
�����	
. ������	 �� �� �����	 ��� 
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Thayer (1978) � �
����� �������	
 ��
 ��������	
 ����� �� �����
��� �	�	�����
� 

���
�"� ���	�
�"� �
������� �� ����
���� ����	�
�� ��� ������
	� (�	�� ��� 

�
��������) �	
 ��� ���	��� (�	�� ��� �����	�), �	 ����	 ���
��� ����� ���	�� ��	
 

�	
 �� ����� ����	���� (�.�. ���
�� �	
 	����
�� ���	
��"�	�	). + ���	�� ��� ���
�" 

���	�
�" �
������ 	����
����
 ��
 ����� ����"�	�	 ��� � �	��� (�.�. 

�	��
�	���
	��, ���������
�� �.	.) 	������
����� �� ��	 ���
�� " ��
��
�� ����� 

�	��  �� ���
��� �	
 	����
��� �
	����
�, ����������	� ���	 ����"�	�	. )��
, � 

�����	 	��" ����������
 ��
 �������� ��� �
	�����
� ��� �
�����: � �
������ 

������
	� �	
 � �
������ ���	��� (Thayer, Newman, & Tracey, 1994). 

+ 	�������
�� ��� �
������ 	�	�
����
 ������
����� ��� ��������� ��� 

������
	 �	
 ��� ���	�� �� 
�	�
�� ������	. )�	 	���� ���	��
�� ������
 	��"� ��� 

�����	� ���	
 ��
 �
	 	�������
������ 	��	�" �� ���
	�"���� �
���	�� (	��
��) " 

�	
 ��
� ��� �
	�����
� �� ��	 ������� 	���������	�� ������ �	 ��
������	
 	�� ��	 

����� �
	 �	 �	��
�
 ��� 
�	�
�" �
�����. + ��"�� 	����, ��� ��� �
	�������, 

�������� ��
�����
 ��� �	�	����� ��
������ �	
������� 	�������
��� ��	 ����	 

��	� ����
��"� ��� �
������ (�.�. � �
������, �� 	�����, � ���	�� " � ������) 

�	����	
 �� ����
�� ����"��� �	
 ����� �	 ��������
�� �	
 �� ����� ����"��� �	 

	��	����
�� (Thayer et al., 1994). 

)�	 ���������	�
�� ������ ��� �������	
 	�� �� �����	 ��� Thayer ���	
 ��
 

	��� �	 ����
� ���	 ������	 ������
	� �	
 ���	��� �	 �������	� �	 ���	
 �!������	 

���� 	�� ��
������ ����"��� (�.�. 	�	
������� ���
�" ��	����
����	 " �������
��� 

��
���
��� 	������
�����
�) �	
 �	�������	 ���� 	�� ����� ����"��� (�	�� ��� 

������
�	��	 �
	 ����). -����, �
 
�	�
��� �	�	�����
� �
������ ��������	
 ��
 

���������	
 �� ��
����� ���	�� �	
 �!������� ������
	 (������
	 �����	�), 	��� 

������ �������
 (�.�. ����	 ������
�����	� ����� -) �
�	�� �������� ��	 ����
� 
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�	��� �	
 ���	��� �	
 ������
	� �
	 �	 ���	
 �
 �	�	�����
� �����
���� (������
	 

���	���). $��
��, �
 �
� 	����
��� �	�	�����
� �
������ ��������	
 ��
 	�	�
������ 

��	 �����	��� �
	� ����
�� �	��������� ������
	� �	
 �!�������� ���	��� (���	�� 

�
��������). 7���� 
�	�
��� �
	����
� �	 �������	� �	 ���	
 �
	�����
��� ���� 	�� 

����"��� ��
� ������ �
 �������
 ��
������ �	 �
	���"���� �	��� �
	����
�, 	��� 

����
�� 	����
��� �
	����
� ���"��� ��� ��
��� ��	
 ����� �
 	� 	�	�
������ ���� ��	 

����
� �	��� ������
	�, ���� ������
����, ����
�� �	���� ������	 ���	��� (Thayer et 

al., 1994).  

4	 ��������, ��������, �	 ������ ��
 � 	�������
�� ��� �
������ �� 
�	�
�� 

������	 �	 �������� �	 �	�����	
 �� ��	 �����	 ��
�
��	 ��	����
��"���, ��� ���� 

	�������� ��� �������
�" �
������ �	
 ��
 ���� �� �
������ ��� ���	��� " 

���������� �	 ��� ����"�	�	 ���������. #��
�" � �
�!������
�" �����	 ��� 

�
������ ��������
 ��	 ���������
�" ����� 	�����	 �� ��
���	 ���
����
�� �	
 

!������
�� ����"�	�	, ��	����
������ ���� � ������ " ����
��� ��� 	�	�
������ 

��� ������ ��� ���!��� �	
 ���
����
��� 	�������
� ���� � ���������
�" 

�	������, �	 �������	� �	 ���������	
 ��
	�	 ��� �������� ��� �
������ (Thayer et 

al., 1994).   

(
 Rejeski, Hard �	
 Shaw (1991) ��������� �� �� �����	 ��� Thayer (1978), 

��� ����������
 ��
 �������� ��� �
	�����
� ��� �
�����: � �
������ ������
	� �	
 � 

�
������ ���	��� �	
 	����

	� ��
 �
 	��	���, ��� ����	����� ��� �����
�� ���� 

��� State Anxiety Inventory, ���� 	�� ������ 15 min �� �	������������� ��� 75% 

��� ���
���� �
	���
��� ��, "�	� ���� �����	������ 	�� �
� 	��	��� ���� �������
�" 

�
������ �	
 ��� ���
�" 	��������������. #�����, ���
�" �
 	����
��� �
	����
� 

��������	
 ��
 ����� ��	 
�
	����	 ���	��
�" �����
�" ����, �	 �������	� �
 

�����
��� ���	���
��� 	�	������� �	 ���	
 ���	��
��� ��� ����
�� ��� �
������. 
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$����, ���
�" � ���������
�" ���	�� ��������	
 ��
 ���	
 ��	 	�	����	��� ������
 

��� �
������� ��� ���	���, ������
����� ��� ���������� 	��� �� ������	 ��� 

� �	��� �	 "�	� ���	��
��� ��� ����
�� ��� �
������ (Thayer et al., 1994).   

 

2.6.1 � �'/�� ��� ��"���� "�� ��� +��*���� 

  

+ �
����� ���	
 �
��"� �
����
	� �	
������ �	
 ���	����	
 �����	 (Berger, 1993). 

5��	-	�	����
� �	
 	�	����"��
� ��� �
��
���	��	� ��������� �
� �
��"� �
����
	� 

�����
�� ��� �
������ 	�� ��� ������ (Morgan, & Goldston, 1987�, North, 

McCullagh, & Tran, 1990, Petruzzello, Landers, Hatfield, Kubitz, & Salazar, 1991). 

-������	 � ���
�" 	�����
	 ���
 	����
���� ��
 ���	
 ��	� �	������	� �
������ �
	 

�	�	��
��
�� ����� �	�	 (Berger, 1996). -� �	
 �	���� �
����
	� 	��	��� ��� 

�
����� �� ��� ������ ���� ��� ����� ������ ���� ���	
 	���	�� �	 �����������, �
 

��������� 	�	������ �� ������
	 �
��"�-�
����
	� �����
�� ��� �
������ ��� 

���������	
 �� �� ���
�" ������, ���� � 	����
�� �����, �� ���

��, � ���������, � 

���� �	� � �	
 � �
���	 (Berger et al., 1993, Dyer, & Grouch, 1987, McGowan, & 

Pierce, 1991). #�
�������	, � Rippere (1977) �� ������ ��� ��"�� ��
 �
 �
� ����� 

	�	��������� ���	���
��� �
	 ��� 	��	�" ��� �
������ ���	
: � ��
���
�" 

(���	�	�����" �� ������), � �����
�" (�������	
 ���� ������), � ������ (��� ��	 

����	), � ����� ������
	/����� (�
������ ��� �	����	���), � ������	�� 

(	�	�������) �	
 �� ������	 ����
�"�. 

)������ ���������, ������, �� ����� 	�����	 ���� ������ �	
 �� �
��"� 

�
����
	� ��
 ��
� ����� ������� !������
��� ����� ���� �� �����, � ���	��, � 

�	����
!� �	
 � ����� (Berger, & Owen, 1983, 1988, Berger et al., 1993, Steptoe, & 

Bolton, 1988). -�� �� ��
��" ��� � ������ ��������	
 �� �
��"� �
����
	� �����
�� 
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��� �
����� ���	
 ��	 	��������	�
�" �������
�� ��� ������ ��� ����� �
	 ����	 �	
 

��� �	���
��� ��������� 	��� �	
 ��� �!��� ������	�
������ (Berger, 1994). 

 (
 	��	��� ��
� �	�	�����
� �
������ �����������	
 �	� � �� ��	 
����
��" 

�����	 �������. �� 	������� �� �
� �	���� �
����
	� ��
�����
�, �
 �
��"� �
����
	� 

" �
���� ��
 ��
� ���� ���	��, �����, �	����
!�, ���� �	
 ������� (���� ����"���	� 

	����� ��
� �	
 ���� 	�� ��	 ���� �����	 �������) �����������	
 �	������	 �� ��� 

������. 2#��
 ��	� �
 �	���� �
����
	� " ����
�� ��
�����
� ��� �
����� ���	
 

���	��
���, ���	
 ������� �	 ���������� �� ����� ����. (
 �	���� �
����
	� 	��	��� 

�
������ ������, �����	�
, �	 ��������	
 �� 	��	��� ��� �
����� 	��� �	
 �� 

�	�	����
��
�� ������
�����	� (Berger, 1993).   

 

 

2.7 � "���*��&� 

 

+ �	����
!�, ���
�����	, �
������	
 ��� ���� ���� � ������
� � ������������ 

���� !��	�	���
�", ������
���
�", ��
���
����
�", ��	�

��
�" �	
 �
����
�". 

������	 �� ��� !��	�	���
�" �����	 � �	����
!� 	�	�����	
 ���� 	���	��	 

������
�� ��� ������, ���� 	����
��	 �	
 ��� ���	����" ��� ��������� ��� 

��
���
�����	� ���� ��� �	���. �	�� ���� ������
���
����, � �	����
!� 

�	�	��������	
 	�� �	������ 	����
��	 �	
 	� ��
	 ���������. + ��
���
����
�" 

�������	 	�	�����	
 ���� 	� ��
	 ��� role status. + ��	�

��
�" �����	 �
���
 �
	 

	� ��
	 ��� ����
	� ��� ��	�
��. + �
����
�" �����	 	�	�����	
 ��
� 

������
����
��� �
	�	�	��� ��� ����	�����	
 �
	
��	� ��� �� ��� ��� ��
����� ��� 

����	�
������
� � ������
	�
�	�� �. &	������ 	���� �
� ��������, �
	 ���� ������� 

��� �	����	� �����	�, � �	����
!� ������	
 	�� �
������ !������
����
��� 
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�	�	�����
� ���� ����, ����
!� �
������, 	����
��	, 	������ 	���	��	�, 

	����"�����, ���. (
 ����� ��� �	����
!�� ��������	
 ��� �����
������	 ���� 

�����
� � ���� ������
����
� � �
	�
�	�
 � (9���	�, 1999). 

+ �	����
!�, �	�� ������
	, �	�	��������	
 	�� ���!�, �	���" 	���-

��������, ���
�
���, 	����
��	 �	
 	�������. $	 ����� �	�	 ���	�����	
 	�� 

������, �
�����	, ����
!� �	��������� �	
 ������
��� �� ���!�
� 	��������	�. #�  

� ��	��
� �	����
!� ������ �	 ��
����� ����� 	���" �	
 � ����
	 �	����
!� ������ 

�	 
����	���� �� ����
�� �
�����	 �

 ��� �, �
 ���	��� ���
�� ��
�, ��
� ������ � 

	��������	 ���	
 ��	� 	���
��� ��������, ���"��� �
	��
������	
 �� �	��	����
�" 

	���". (
 ���
�������� ������� �� ������ ����� �
��������� �� ���
�� ��
� 	����� 

�� ��	��
� ��� ����
	 �	����
!� " �� ��-��
�
�� ����	 (Sharkey, 1997). 

 

2.7.1 � �'/�� ��� ��"���� "�� ��� "���*��&�� 

 

�� ��	 ������������� ��� ��
�"� �� ���, ��� ��
�� ���� -���
�", ���� 	���� �
� 

�	�������� ������
��� � �
	 ��� 	�	����
�� 	�� ��� �	����
!� 
�� �
�	� � 

������	��, � ����
�", � ��
���
�" ���	�	�����", �� �	����, � ��������
�" 

��	��
�", � ������ �	
 �	 ! �
	. -����, �
 ���	���� ���	
 �
� �
�	�� �	 

����
����
"���� �� �
	���
��� �	
 �
 ������ ��� ������	�� �
	 ��� 	��
��� �
�� ��� 

�	����
!��. )��
, 	���� �
 ��� ���	���
��� ���	
 �
	�����
�� 	��������	�
���. 

'
�	��� ��	� �
 ���	���� ����
����
��� �� �
	���
��� �	
 ��	��
������	 ���
����� 

���� 	����
�" ���� �	����	��, ���	
 ����
	����
����� �	 ���������� ��� �	����
!�. 

-�� ��� ���� ���
� � ������	�� �������	
 �
� 	��������	�
�" �
	 �� �
	����
�� ��� 

�	����
!��. )��
, �
 ���	���� ���	
 �
�	������ �	 ����
����
��� ��� �	����
!� " 
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����� ��� ��
���
�" 	���������	�� " ��� �	�	������ �	�����, ��  �
 ������ 

	����� " ����	�	 (Thayer et al., 1994).  

 (
 ���	���� ���
������ ��	 ���	������ �
�	�����	 �	����
!�� (24%) �	�� �� 

�
����
	 ��� ��"� ���� 	����
 �
 ������ (15%). -���	, ���� �� 34% 	�� � ��� 

��������� 	�� �	����
!� ���	������	
 ��	��	�
��, ������� ��� ���	
 ��	 ����

� 

��� 	�	��	
����	� ����
�� �	������
��
� � �	��
� � �
	 �� ������ 	���� ��� 

������
�� �����"�	��� ����	�. $� ������ �������
� � ���	��
 � �	����	
 �	 ���	
 

���	������ 	�� �� ������ ���	���	� ��� �	��
�	���
	� � 	�����
 �. (
 ���	���� �� 

�	����
!� 	�	������ ���	��
�� ���
������� �����, ���	�	�
�� �	
 �	�	����
��
��, 

�� �����
�� �� ��-�	�	��
��
��� ���	����. $� �����, ��
���, ���	
 ����� ��	 

�	�	����
��
�� ��� �	����
!�� (Crews, & Harrison, 1994). 

-����, �� �����	 ��� Nezlek, Imbrie �	
 Shean (1994), ��� 	������� �
� 

�����
� 	�����	 ��	 �	�	��
��
�� ����� �	�	 �	
 ��� �	�����
�" ��
���
�" 

	���������	�� �� ��-��
�
�� ��������, ������ ��
 �	 �	�	��
��
�� ����	, 

�����
�����	 �� ��-�	�	��
��
�� ����	, 	������ ���
������	 ����� 	�� �
� 

	������
�����
� �� ���� ����������� 	��
����� ����� ������ ����, �� ����� �� �	 

����� ��� 	������ 	�� �
� 	������
�����
� �� ������ �
� �	��
���� ������ ��� 

	�������� �����. 

+ ������, 	�� �� ���� �����, 	���� ����
	 ���� ������ ����
�� �����	�� 

���� �	����
!� (Biddle, 1995). + ����� ��� ,� " ��� ,. �	
 ��� ���	
����	�
�"� 

����	� ���
 ����
 	��
������� ������� �
	 ����� ����
	. &�
� 	�� �� 1970 � �����	 

���
������ �� !��
	��
���� 	�������, ���� �
	 �	 �	�	��	���� �
 �����
� �� ��� 

	���
�" ,� " �
	 �	 �����
���� �� ���� ��-
����	����
������� ����������. (
 

Chodzko-Zajko �	
 Ismail (1986), ����
����
 ��	� �� Minessota Multiphasic 

Personality Inventory �
	 �� ������� ��� �	����
!��, ��"�	� ��
 � ,� "�	� ��	� 
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���	��
��� �	���
��"� 	�����	 ���������� ��� �����	�	� �� ���� �	
 �������� ��� 

��� �� �����	�	�. $	 ����	 �� �	�" ,� ��������	� �� ��	 �	�������� ������� �
	 

�	����
!� 	�� �������� ��� ���	� �	���" ,�. #������
�, 	� �	
 � ����� 	�����	 ��� 

,� �	
 ��� �	����
!� ���
 �����
����, � ���	�
���� ���	
 	���� 	�	�"�. 

-������ ������� ��
� +������� &��
�����, �� '���	��	 �	
 ��� *	����	 ����� 

�	��� ��
 ��	 ����� ����� 	�����	 ���� �������	 ��� ,. ��� ��" ��� 	����� �	
 

��� ������ ��� �	����
!��. )��
, ��� ���	������ ���	
 � �������	 ��� ,. ���� 

�	��������� ���	
 � �������� �����
��� ��� �	����
!�� �	
 ��� ����������� ���. 

-� �	
 ����
�
 �
	���� �	
 ��
�
��� !�������
 ����	����	���� ��� ������ �
	 ���� 

�	�	��
��
���� 	�������, ��	 	�
��� ��� ,. " ��� ,� ��	 ��
" ����	 ��� �	 	���
�
 

	�	�	����	 ��� �	�	��
��
�" �	����	�" ����. -��� �����	 �	 ����	 ��� 

����������� �� �!��� ������	 ,. ����� ������ ��	 �
� ������ 	�����	 ��� ���
�"� 

���
�	� �	
 ��� ����
������ 	���-�
���	� (Chodzko-Zajko, & Ismail, 1986). 

( North �	
 �
 ���������� (1990) �� ��	 	�	������� ����� � ��� ���������	
 

�� �� ��	����
����	 �	
 ��� �	����
!� �	����
	� ��� ������	��	 ��
 � 

��	����
����	 ������ ���	��
�� ��� �	����
!� �
	 ���� �
� ��
�
	��� ������ �	
 �	 

������	 ,�, �	
 ��
 �
 ���	������� ��
 ��
� ���������	� �� �	������	 ��������	�	 

�	
 ���
�������� ������� �������. #�  ����
�
 ��������� ������	� ��
 � ������ 

���� ����"��
 �� ����
 ��
� ���� 	����
	 �	����	�� �� ����� �	 ��
 ��
 ��� 

�	����
!�, �	 	��������	�	 ��� ����� �����
�
 	��" �� �����	. ,	����	
 	��	��� �	 

�
����� ��
 �	 ����	 �� ��	��
� ���� ����
	 �	����
!� ������ �	 ���
������ 

������
���� ���� 	�	����
�� 	�� �� ��	����
����	 �	
 ��� ��������� ���� �	
 	�� 

�
� ��	�
��� ������ ���	���	� (Sharkey, 1997).    

+ �	����
!� ���	
 ��	 	�� �
� �
� ������ !��
	��
��� �
	�	�	��� ����� 

������� ��
��	� 	��� ����. ����� ���������	
 	�� �"�	���, 	�� �	��������� ��� 
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�
	�
�	��	� ���!�� �	
 	�� ����
	 ����
 	��	�	 ���!� �	
 ������ ������ �	 ��������	
 

�� ������
� �	
 ����. + �	����
!� ������ ������ �	 ��������	
 �� 	� ��
	 ���
��, �� 

������� ��� ����
�" �	
 ���
����
�" ��
������	, 	� ��
	 ��"��� �	
 ����
!� 

���
	�������� �
	 �� ��". -��� �	 ����� �	�	 ���������� �����	 ��� ��
����	 ��� 

��"� ��� ��
�
������ 	�����. #��	
 �	�� 	������
����� � 	��������	�
�����	 ��� 

!������	���	� �	
 ��� �	��	����
�"� ���	���	� �
	 �� �
	����
�� ��� �	����
!��. 

&	����	 	���, 	���� �
 �
	�
�	���� ��� ���	
 	��������	�
��� �
	 ��	 �	 ����	 �	
 �
 

�����
��� ��
�����
� ����� ���
������� ��� �
�	�����	 ��"��� 	�� � ��� 

�	�	���
	� � �
	��
������ / ���	��
 � (Osness, & Mulligan, 1998). 

(
 ���
�������� 	�� �
� �����	��� ������� ����������� �� ,. ����	 ��
����� 

������� �
��

�� ��� �	����
!�� " ��� ����������� ���. + ,. ���	
 ��	 ����
�� ��� 

��	����
��"��� ��� �	�����
�"� ��"�, ��� ����
��	
 ���"��� �� �
� �	�	�	� ����� 

�������� ��� �����	 ������. 0�	� ����
����
����	
 ���	���
��� �����������, 

	�	������ ���
�� ��	����
������ 	����
��, 	�	����
�� �	
 ���	�!�	� 	�����	 �� 

�����. '
	 �	 �	�	������ � ����� 	�����	 ��� ,. �	
 ��� �	����
!�, ���	
 

	�	�	����� �	 ���
������ � ����� ��� ��	����
��"��� ���� �	�����
�" ��" �	
 � 

����� ��� �����	������ ������� ��� ���������	
 ����� ������������� ��
� 

���	���
��� �
	�����	�"����. -� �	�	���� ������, ��
�
 ����
 ,. ����� ��� �
� 

����� �����	�� ���� �	����
!�, �	 ������
 ���	�����	 	��	�"� ��� ������ ��"� �
� 

	��������	�
��, ��
 ����	� ��� ������� �
	 �	����
!�. .����� � � �
��
���	��	 ��� 

�	����
 �	�" �	�������� ��� �	 	���� ��� ���� �	
 ��� ���	�� ��� ������� ��� 

��������
 �
� 	��������	�
�� ��� ������� ��� �	����
!�� " ��� ����������� ��� 

(Osness, & Mulligan, 1998).  

������	��	�
��, � ,. �	
 � ,� ���������	
 ���
�� �� ��� !��
�" ����	 �	
 �� 

���
�" ���
�	. + ������ ���
 ������
���� �� ��� ��
����� ������� ��� �	����
!�� �	
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��� �	�	��
��
�"� �������	������	�. + ���	�" �	����
!�, �	����	 	���, 	�	
��� 

���"��� ��	�����	�
�" !������
�" �
	����
�� ��
�������	 �� ��� ������, �
	 ��� 

�	�	���" ���	��
� � 	������������. + �����	�� �����	 �������
 �� ���� ��
 � 

������ ���
 ����
��� ���	
����	�
��� ��
�����
� �� ���� �
� ��
���� �	
 ��	 ��� 

���	. $	 ����	 ��� 	�	
���� !�������
�" �	��	����
�" 	���" ������� 	��	� � �	 

	�������. $	 ���
������	 	�� �	 �������	 ��� ����
����
����	
 �
	 �	 �����
��� 

�� ����� 	�����	 ��� ,., �� ,� �	
 ��� �	����
!� ���	
 ������
�����	 

	��������	�	 ��� ���������� �� ������
���� ��� ��	����
����	� �	
 �� ������ ��� 

�	����
!��. 

 

 

2.8 � ��� �"������ 

  

-����������� ���	
 �� ������ ��� ���!��� �	
 ��� ���	
�������� ��� ���
 ����
�� 

�
	 ��� �	��� ���. + 	����������� ���	
 � ���
������ 	

������� ��� ����
 �� ����� 

�
	 ��� �	��� ���. + 	����������� �
	����
 	�� ��� 	���	�����!� " 	����
���	, ��� 

�
���	 ��� ����
�� ���
 �
	 ��� �	��� ���. 6���
����
���	
 �
	 �	 ��� ��
 �� ������ 

��� ���	
�������� ��� ����
�� ���
 �
	 �
� ����	���� 	����
�����, ��� 	������ �� 

������
� �!�
� ��� �	����: ��� ���
�� (���	�
��) �	���, ��� ��
���
�� �	���, ��� 

�����
�� �	��� �	
 ��� �
	����
�� �	���. )��
 � 	����������� ���� 	�����, 

���������	
 	�����	 �� �� ��
	 �!� ��� �	���� �	������	
 ���
������� ���!� 

(�����, & &	�����, 2007). ����� �, � 	����������� ������ �	 ���	
 ��
�", �	 	���� 

���	�" ��� � � ����
�� 	
������	
 �
	 ��� �	��� ��� ��
��, 	��� �	
/" �������
����, 

�	 	���� ���	�" ���� �������� � �	���, ���� �������� ���	��� ��� (Sonstroem, & 

Morgan, 1989).  
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+ 	����������� ���	
 � 	�	����	 ���	
� ��� ��	��	�
� � ��
���
��� �	
 ��� 

�
����

 � ���� 	�����. #�������, ������ �	 �������� ��
 � 	����������� ���	
 ��� 

�� �� ������ ��� ��
���
 � �	
 ��� ��
�
 
���-�������
 � ��� 	�����. + 

	����������� ������ �	 	�
���� ���� �� �� ������ ��� �������
 � ��� 	����� ���� �� 

��� 	�
��� ��� 	�����"� ��� (James, 1890- 	�� <����	�", 1998). 

H �	�	����
��
�" " �	�
�" 	����������� ���	
 � �
� ��	���" ����" ��� 

���	
�������� ��� 	���-	
�	� ���� 	����� �	
 ���	
 ����
�� 	��������� ���� ��� 

����
����� (Crouch, & Straub, 1983). + ���	�	�
�" 	����������� " 	����������� 

�	����	���, ������, 	�	�����	
 ��	 ���	
��"�	�	 ��� 	���-	
�	� ���� 	����� ��� 

�����
��	
 �� 	��	���, 	�����	 �� �� �������
���� �	����	�� (Butler, Hokanson, & 

Flynn, 1994). #�������, � ���	�	�
�" " ��
�����
�" 	����������� 	�	�����	
 ���� 

����������� ���� ��� 	������������ ��� ������ �	 	���
�
 �� ���
�� ��
� �
��� " 

����
�� �����, ���� � 	�����
	 " � 	�����	  (Crouch, & Straub, 1983). 

 

6	�	����
��
�� 	����� �� �!��" " ���
�" 	����������� 

)�	 ����� ��� ���
 �!��" " ���
�" 	�����������: 

1. &
�����
 	����	��	 �� ��
������ 	���� �	
 	
���. 

2. #��	
 
�	�� �	 ������� ������	 �� �� �
�" ��� �	������ �����. 

3. )��
 �
�����	 �����"�	�	 ����	�. 

4. -���	�����
 ��� �	��� ��� �	
 ���������
 �� �
	 �����	 ��
�
��	 ��	����
��"���. 

5. -
������	
 ��� �� ������ �� �����. 

6. -��
������	
 �� ��������
�� ����������� �	 ���
	��"���� " �
���
�����. 

7.-
������	
 ������� �
	 ��� 
�	�����	 �	 	�������� �� �������� �	�	�����
�, �	�� 

�
� 	�������� �	
 �	 �����
	. 

8. #��	
 ��	������ ��
� 	������ ��� �����. ;�
����	
 �
	 ���� ������. 
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9. #��	
 �
� ����
��� �	
 ����	����
�� �� ���	�	�������� �	�	�����
�. 

10. #��	
 �����
�����, �������
��, ������
 �� �	
 	���	�����
 �� ��". 

 

6	�	����
��
�� 	����� �� �	���" " 	����
�" 	����������� 

)�	 ����� ��� ���
 �	���" " 	����
�" 	�����������: 

1. #��	
 �������
�� ��	������ ���� ��
�
�" �	
 �����	
 �	 ����
 �����. 

2. #��	
 �������
�� ��
��
�
�� �� ���� ������ �	
 ��� �	��� ���. 

3. �	������� ���� ������. 

4. -
������	
 ��
 �
 ���	
. 

5. )��
 �� ���� ��� 	��	���
���� �	
/" ���	
 	������� �	 ���
����
 ��	 �����	�	. 

6. #��	
 ����-��	������ ���� ��
���
�	��	. 

7. #��	
 �����	��, ������	�����, " ����������. 

8. #��	
 	���	
� �
	 �
� �
��� ��� 	��!�
� �	
 	
���. 

9. 5����� �	 ���	
 ���
��
�� " ����
��. 

10. )��
 �������	 ��� �	 �������
 �����
� 	�����. 

(Kleon, & Wilson, 2007) 

 

2.8.1 � �'/�� ��� ��"���� "�� ��� ��� �"������� 

 

5�	 �����"� 	�	������� ��� ����� � �� �	
�
� 	����
����
 ��
 � ��	����
����	 

����
���	� �� ��	 ���
�" 	���-	�����!� ��
 � ��������" �� ��������	�	 ������� 

�����	�� ���� 	����������� �	
 ��
 �
 ��	����
������ ,� "�	� ���
������� 

	��������	�
��� 	�� ���	 ����	�
�� ��� ��������	��� ,��
�"� -���"� ���� 

	�����
� ��� 	���-	�����!�� (Gruber, 1986). )������ �� ��"�
��� ��������� ��
 � 

��	����
����	 �	
 � ,� ����
 ���� ��� 	���-	�����!�. 0�	� ��	 ����� �	����
 ��� 
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������ ��� ��"� ���, ����
 ����� �	
 ����
 ��
 �� ���	�" ���, ��� 	����" �	
 ��� 

�����
�" ���, 	
������	
 �	�����	 �
	 ��� �	��� ��� �	
 �� � �	 ���. -��" � ��	 

����� ������ �	 	���
�
 ��� 	��
��� �
�� ��� ��"�, 	���	 �	
 ��� ������
�����	 

��� 	�����. �	� �, ����� �, � ��	����
����	 �	
 � ,� 	������� ��� �
���	 ��� 

� �	���, 	��" � 	�	������� ����� ��� � �	 ������ �	 ���	
 ��	 ���	��
�� �"�	 �
	 

����
������ ������
��� �����
�. )��
, � 	����������� ������ �	 	�
���� �	�� �� 

�
����
	 ��������"� �� ,., ���� ����
 ����	� �� ���	�
�" 
�	�����	 �	
 ��� 	���-

	�����!� (Sharkey, 1997). 

#�
�������	, ��	 �����	��	 ����� �
����
	� ���  ��� � �����	�� ���� 

	�
��� ��� 	������������, �� �������� ��� !��
�"� �
������ �	
 ��� 	�
��� ��� 

���
�	� 	����� ��
��	� 55 ��� 85 �� �. -����, �
 ������������� ��� �����	��	 

����� 	

������	� �
� ���
�� ��� ������
�" ���� 	
�	, ��� ������
� ���� �	
 �
� 

�����
� ���� �� ���� ������, �� �����
�� �� ��� ����	 ������� ��� ��	�� �	�
��
�" 

��". (
 �	�������� 	���� ���������� ���
�� ���� ��
����	 ��� ��"� ��� 	�����  

(Berryman-Miller, 1988) 

)������ ��� ����
����
��� ��
��� ����"��
� ��� 	������������ 	�����	� 

���	��
��� ���������
� 	�����	 ��
� 	��	��� �� �	�	������� ��� ,� �	
 ��� 

	����������� (Spence, McGannon, & Poon, 2005). (
 	��	��� ��� ,� ������� �� 

	�
����� 	���-	��������	�
�����	, ��
������	� �� ���
�" ������
	 �	
 

�	�	�"����	� �� 	�
����� ��
�" 	����������� (Sonstroem, & Morgan, 1989). 

#������
�, ������� ��� 	

������� ����	���� �!�
� ��� ���	�
��� �	���� ���

	� ��
 

�
 ���	�
���� �
�	���� �
� 	��	��� "�	� ���
������� !�����
���
�"� �	�� 

!������
����
�"� ����� �	
 ��
 �
 ����
 ��
� �� �	�	������� ��� ,�, ���� 

����
 ��
� ���� �	��
�	���
	�" �	����	�� �	
 ��� ���	��, ��� ���������	� �� 

	��	��� ��
� ���	�
��� 	���-	��
�"!�
� (Taylor, & Fox, 2005).  
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#�
�����, 	
���
 �	 ����
���� ��
 � 	����������� ���
 ������ �����	�� 

�����
	 ��� ����� (Sassaroli, & Ruggiero, 2005) �	
 �� ������
����� ��� ��
�	������ 

��� ����	 ���� � ��
����� ,., �� ����
��	 �	
 �� 	�����. )����	 ��� &	����	, 

6	�
 ��, 6	�
 ��, <�
�	���	, =�������� �	
 =	����� (2011) ���

� ��
 ������
 ���� 

�!��" ������
�� 	�����	 ���� 	����������� �	
 �� ,.. �� �������	 ���
 ������ ��
 

� ,. ������ �� 	�
����	 	
��"�	�	 	������������ (Ekeland, Heian, Hagen, Abbott, 

& Nordheim, 2004), �
	 ��� ������ ������ �	 ��
������� ������ ��� ����������� 

��� �	����
!�� (Barron, & Kenny, 1986). 

&
�	���	�	, �� �	 	
������	
 ����
�� 
�	���, �	 ��� 	����
 � �	���� ��� �	
 

�	 	
������	
 �	�� �
� 	���� ���	
 ���	
��"�	�	 ��� ���������	
 	��������	 �� �� 

�����. #���
���� �, ����	 �� ���
��� 	���-	��
�"!�
� " �!��� ������	 

	������������ �	 "�	� �
������ �
�	�� �	 ���
�"���� �
� 
�	������� ���� �	
 �	 

�	����	 ���� �� 	���	��" �
	 �	 ���	��"���� ��� 	�	
������� ������
����. + 

������ �� �� �	 ���
 ������
���� �� ��� 	�����
� ���
������� ���
� � 	���-

	��
�"!��� �	 �������� �	 ����"��
 �	 ����	 �	 ��
 ���� �
� ���"��
� 	�������
� 

����� (Berger, 1994). -���	, ���
 ������ ��
 ����	���
 �	
 �� 	���������, 	��� �
 

	��������� ���	���� �� ���
��� ������
����� 	���	��
 ���� �	��� ���� ���	
 	���� 

��� ������� ��� �	��� ���� 
�	�� �	 ����
�
 ��� ���	�� ��� ������� (Doganis, 

Theodorakis, & Bagiatis, 1991). -����, �
 	��������
 �	
 ������
 ��� ���	
 �� 

�	������ ,� �� �����
�� �� �������� ��� ���	
 �� �
������ �	�" ,� ����� 

���
������� ���
�" �����
�" 	�����������, �!�������� 	���-	��
�"!�
� �	
 

�!�������� ���	�
��� 	��
�"!�
�. 8�����, ��� ���	
 �	��� �� ��� � ������ ����	��� 

	���� �
� �����
��, " ��� �
 �������
 ��� ����� ���
������� ���
��� 	���-	��
�"!�
� 

���	
 ����������
 �� ��� ������ (Berger, 1994). 
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2.9 �� -�/����� ��� ��"���� ���! &�'�"( ����� 

 

/�����
 �
	 ���" 	�� ���� ��
��"����� ��� 	��������	
 �� ��� ������ �	
 ��� 

	����
��� �	 ���
����� ��� ������" ���� ��� ���
�" ����	 �	
 ����� ������� �� ���� 

������� � ,. ������ �	 	�
���
 �� �	����
����	. 5�	 �	����
	 ���	��
�" ���!� 

���	
 � ���	�� ���� ����	 � ,. ��������
 ��� !��
�" ����	 �	
 ��� ��
����	 ��� ��"� 

����
��. 5� ���	 ���
	 ��� ���	
 ���	
� 	� � �	��
�", ����" ,. ������ �	 	�
"��
 

��� 	�
��� ��� ������ ��"�, 	��� ���	
 �	��� ��
 ������ �	 ����
 ��
 ��� ��
����	 

��� ������ ��"�. + �	�
�" ����	��, ��������, ���	
 ��
 � ���
�" !��
�" ����	 

����
 ��
 ��� ��
����	 ��"� �	
 ��
 � ,. ������ �	 ����"��
 ���� 	�����
� ��� 

!��
�"� ����	� (Morgan, 1983). -���	, � �������" ��� !������
� � �����
 � 	�� 

��� ������ ������ �	 ��������
 �
� �
��"� �
����
	� 	��	��� ��� �
�����. $	 ����	 

�� �!�������� ���������� �
	 !������
��� �����
�� 	�����	� ���	������� ��
 ��
� 

���� ���	�� �	
 ��� ������ �	
 ���	������� 	�
"��
� ��� ����, 	�� ��
 �	 ����	 �� 

�
� �	��������� ���������� (Berger, Owen, Motl, & Parks, 1998).  

-�� ��� ���� ���
� � Wankel (	�	�����	
 ��� Berger 1993) ������
 �� 

���	��	 ��� ���	�������� ��� ���
��������� ��� !������
� � �����
 � �	
 ���� 

���������� ��� ������������ ���� ������. + ��
	��� ��
����	 ��� ���	�������� 

(	�� ��� ������ " ���
	�"���� ���� ��	����
����	) �	����	
 �	 ���	
 ��	� ���
�� 

�	������	� ��� �������� ��� !������
�"� ���
�	� �	
 ���� ��
����	 ��� ��"�. )��
, 

�
	 �	����
��	 � �����	��	 �� �������	 ������ ���
 	

�������� �� �	���", �� 

	������� �� ��� �����	��	 �� �������	 ��� ����
�"� (Mertesdorf, 1994). -���	, � 

���	������� ��������	
 ����� �� ��� ����
	 ��� ��"�. 0�	�, ��������, ��	 ����� 

�������	
 ���� �	����	�� ��� ��"�, �������� ���	
 ����	 ���
��
����� ����� 
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����
������, ����
 ��� 	������ ��� ������, 
���� �	 ������
�� �����"�	�	, 

	
������	
 
�	��� �	
 ��� ������ �	
 ���
 ������� 	������ ��� 	�����	� �� �� 

���
������ ���/���. + ���	�������/�
	����	�� ���	
 � ���� �
���	�� ��� 

�����
���	���� �	�	����"� ��� ������
� � �
�"����. #�����, � 	���	��� ���	
 

�!������� 	� �
 �����
 �� ������� 	������� �� �� ���������� ��������" ��	��" 

(Csikszentmihalyi, 1991).  

 ���� ��	 	�� �
� ��� ���	������, � ������ �	
 � !��
�" ����	 

������
�	������� ����� ����	�
��. 5� ���� ����� � �������, � ���
�" 

��	����
����	� �	
 � 	����
����� �����	
 	�	���� ��: 

1. ��	 ���	���
��
�� ���� �	
 �
	 ,. 	�	!��"� 

2. ��	����
����	 	����
	, 	�	����
	 " ����
� �����	��� ��� ��� ����� 

��	����
����	�    

3. ��	�
��� �	
 	���� ������ ������� 

4. ��	����
������ ��� ���������	
 	�� ����	 ��� �
	������ �	�� ���� ��� 

��

����	, �	� � ������ ��	 ������	 ,� �	
 

5. ������ �	
 ����
	 ������. 

+ ,. ���
 �	���
���� �� ���
	�"���� ������ ��� � �	��� ��� �	�����	
 	�� 

���� ������
���� ���� �	
 ����	��� 	�
"��
� ���� ������
	�" �	���� �����	�. + 

������ ���
 �	���
���� �� ��	 ����" ,. ��� ��������� ������ (�� 	������� �� ��� 

��	�����	�
�" ,.) ��� ��
��
����	
 �� ��	 �
�
�� �
����
�� 	��
��
���
�� �����, 

���� � �������� ��� ,�, � ���
�" 	������ " � ����	 �
	 ��� ����	 ��� �����������	 

���
 ����
 ����	�� ����	����"� �� �������
���� ����, ���	��, ��������	 �	
 

�
����
	 ��	����
����	�. + ,. ���
 �	���
���� �� � 
�	�����	 ��������� ����� �� 


�	����
��
�� �	���. -������	 � 	����
���� (����) ���
 �	���
���� �� ��	 ����" 
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������� ��� ��������� ������ ��� 	���� 	� ��� �	
 ���	���
��� (Gauvin, & 

Spence, 1995).   

+ �����	 ����	��	 � !��
�" ����	� ������
�	�����
 �
� �	�	�����
� �
������, 

�
� ���
�	 ���	
��"�	�	 ���� �� ����� �	
 � �	����
!�, ��� �	����
�����	
 ����� 

�� ��
�
���� ����������, �	�	����
��
�� ������
�����	�, 	��
�����
� ����� �	
 �� 

�����
�" ��
����	 ��"�. &	�� ��� ��������� ����� ������� �	
 !��
�"� ����	�, 

���	
 �
�	��� �	 ���
������� ����
	 ���������	�	 	�� ���� ������� ������ �	
 

��
������ ��� �
	���
��� ���	�
 �. + ���"��� ������ �	����	
 �	 ����������	
 �� 

��� 	�
����� ���
�	: 	��	�" ��� �
������, 	�
����� 	����������� �	
 

	���	��������	�
�����	, ��" �	
 ������ ��� ������ �	
 ��� �	����
!�� (Berger et 

al., 1993).    

&	�	���� 	�	������	
 �
 �

 ����
� ��� International Society of Sport 

Psychology (1992), ��� 	������ �� ����� ��� ������� �� �	 !������
�� �����. 

1. + ������ ������ �	 ��������	
 �� ��
����� �	�	����
��
�� �����. 

2. + ������ ������ �	 ��������	
 �� ��	 ��
����� ������� 	�� ��	��� �� ����
	 

�	����
!�. 

3. + �	���� �
����
	� ������ ��������	
 ���"��� �� ��
 ��
� ��� ������
��� �	
 

��� �����. 

4. + ������ ������ �	 ���	
 ������
�" ���� ��	�����	�
�" ���	����
�" 	���" ��� 

�	�
�� �	����
!��.                      

5. + ������ ������ �	 �	�	�"��
 �� ������ ��
����� ��
�� � �����. 

6. + ������ ������ �	 ���
 ����
��� ���	
����	�
��� ��
�����
� �� ���� �
� ��
���� 

�	
 ��	 ��� ���	 (International Society of Sport Psychology, 1992 ) 

(
 ����
� 	����  ��������	
 �� �������	 �	
 �� �
� 	��!�
� ��� National 

Institute of Mental Health (NIMH) (Morgan, & O�Connor, 1988�) �	� � �	
 �� ���� 
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�����	���� �
	����� 	�	����"���� (Folkins, & Sime, 1981, Sonstroem, 1984). 

#�
�������	, �
 	���
��� !������
��� �����
�� 	�� �� ,. ���
�	������� 	����: 

���
��� 	��	��� ��
� 	���	��
�"!�
� �	
 ��� ���
�	, �������� ���� 	������������ �	
 

���� 	��������	, ���
��� 	��	��� ��� �
�����, 	�	����
�� 	�� ��� ���	��, 

	�	����
�� 	�� ���	
��"�	�	 ���� � �	����
!� �	
 �� �����, �����	�� ���� 

������������1�" ���	��, 	�
����� !������
�" ���
�	, 	�
����� �������
�����	 �	
 

�	�	�" ���!�, 	�
����� ������
	 �	
 
�	�����	 	��
��� �
��� ��� �	�����
� � 

��	����
��"���, 	�
����� ���	������� / 
�	�������� 	�� ��� ������ �	
 �
� 

��
���
��� ��	��� �	
 	�����
� ���
� � ���	���
� � 	��
��� �
��� (International 

Society of Sport Psychology, 1992).  

(
 �����	���� ��� 	�	����"���� ����� 	���� �	�	�"
�
 ��
 � ,� �	
 � 

!��
�" ����	 ���������	
 ����	� ���
�� �����. 0�� �!������� ���	
 � ,� ���� �
� 

��
������ ���	
 �� ������� ��� !��
�"� ����	� (Folkins, & Sime, 1981, Sonstroem, 

1984). -���	, ���
 ����
���� � 	�����!� ��
 � ,� ��������	
 ����	 �� ��� !��
�" 

����	 (Landers, 1994, Maroulakis, & Zervas, 1993). $	 ����	, ����� �, �� �	�" ,� 

���� 	�� ��	�	�	��	������ ������ �� ������������� �	�������� ����
����� ������ 

���� ���	�
���� ������� ��� �����, ���� ��� 	����
	�" ����� �	
 ��� �	��
	�" 

�	���", �� 	������� �� �	 	��	�" ����	 (Berger, 1994). -���	 �	
 �� 	����	���� 

��� �����"���	� �� �����	��	 ���������� �� ��������� �	�	���"���	� ��
����� 

�� �	
 ��
����	 ������	 ��
�������� �	
 �����
�������� �����	��� �� 	����
�� �� 

����� (Cox, 1991). /�����
, �	�� ������
	, ����� 	�����	 ���� ������ �	
 ���� 

!������	�
�" 	��
��	��
�����	. #�
�������	, 	�	����"��
� �� 39 �	
 ����� ������� 

����� �	�	�"
�
 ��� ������	��	 ��
 � ,. (
�
	����	 � 	����
	) ��������	
 �� 

�!�������� �
��� 	������������ (Gruber, 1986, Sonstroem, 1984).  
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-� �	
 � 	����

� ��� ���	
 	����� 
�	����
��
�", �	 ����	 ��� 	������	
 

����� �	
/" �����	 ��� ���	
 �� �	�" ,� ������ 	) �	 �����  ��
������ (" 

�!��������) !������	�
��� 	�������
� ����� (Dienstbier, 1991), �) �	 ���������	
 

�
� ��"���	 	�� ��
������ ������ ������������ �	�	������ �) �	 �	�	���������	
 

�	
 	�� �� � �	
 �� ", �) �	 	�����	����� �
������ ��	� ���
������ ����� 	����
�� 

�������	 ��� ��" (Brown, & Siegel, 1988) �	
 �	 �	����
����� �
�����	 ���
���
	 

�	������ ��� �������, ��� �	���� �	
 ��� �������� �	
 �) �	 ���������� 

	�����	�	��	��
��� ��
�����
� 	�� ��� �������
�" ������ (Berger, 1994).  

�	�� ��� �
��	�� ����� � ��� 	�	������	
 ��
� !������	�
��� ��
����� ��� 

�
��	� �	
 ����
	� ������� �������� 	��
�	�
�� 	��������	�	, ��� ���	
 
�
	����	 

������� �	 ����������� ���
�" �
 ������� �
	������ ���	
� ���� �� ������� 

�������: �� ����
��	 ��� ������� (� �
����
	 �	
 � ���	�� ��� �������, �
��	 �	
 

����
	 ��������	�	), �� ������� ��� ,� ��� 	����� �	
 �
 �
	�������� ����������� 

���	������. 5�����, ���
, �	 ������ ��
 � !������
�" �	����	�� �	�� ��� ������ 

���������	
 	�� �� 	����
	�� 
����
��, ��� ��
�������, 	��� �	
 �� ����
�" ��
��" 

��� !������
�"� �"����� (Berger, 1994, Parfitt, Markland, & Holmes, 1994).  

(
 �
� ���	��
��� ��	����� ��
�����
� ��� ������� ����� 	������ 

�	�	������� �������	 �	 ����	 �� ��	��
�� " �	
 ����
�� !��
��� �
	�	�	���, ��  

	�������� �	 ��
" ����	 ���
������ ���	��
��� 	��� �	���
��� ��
�����
� ��
� 

�	�	�����
� �����, ���� ���	
 �� �����, ���� 	�� ������ ,.. -���� �
 Simons �	
 

Birkimer (1988) 	�	������ ��
 �� ��
" ����	, ������
 �� �� ���	������ �	��������� 

�
������ ��
� 	�� ��� ������ �������� �
� ���	������� ����
 ��
� ���� �	����
!�, 

�� �����, ��� ��������	, �� ������� ��� ���!��. ����� �, ��	 ����� �	 ����
 

�
�	�����	 �
������ �	�	��
��
�� ���� ��� ������ 	� 	���� " 	��" ���	
 	����� 

�	�	��
��
��� ��
� 	�� ��� ������. &	����	 	���, � ����� 	�����	 ���� ������ 
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�	
 �	 �	�	��
��
�� ����� �	�	 ������ �	 ����� ���	
 �	
 ��	 ����	 �� ���	 " 

���
������	 �	�	��
��
�� ����� �	�	 (Fremont, & Craighead, 1987, Mobily,  

Rubenstein, Lemke, O�Hara, & Wallace, 1996). 

5�����, ���
, �	 ������ ��
 � ������ ���	
 ��	 ���	�" !������	�
�" 	���" 

�
	 �� ������ ��� �	����
!�� (North et al., 1990, Petruzzello et al., 1991). O Greist 

(1977) ��������
 ��
 ������ 	������� �	 ��
��	� ���� �	�����	 ����
����
 ��	� �� 

���

�� �	�� ��� !��	������ �
	 �	 ��
 ���� ��� �	����
!" ����. *��������	
, 

	����, ��
 �� ���

�� ��� ��
����
 �	 ��	�

	�� �����"�	�	 ���� 	�����, 	��� 

������ �	 ��������
 �	���
�" 	�	����
�� 	��	��� (�	����
	 �� ��� 	��
���� �
	 ��� 

�������	��). -���	, � ������ 	���������� �	������ 	��
�	�	��
��
�� 	����
 � 

�	������ �	
 ����� �����
����/�
	����	��
��� ��	����
������ (North et al., 1990), 

��  �
 	������
��� ��
�����
� ��� �
	�������	
 ���
������� (Bartholomew, 1999). 

#������
�, �� ����
�� ������� ���
 	����
���� ��
 � ������ ������ �	 	��������
 ��	 

	��
�	�	��
��
��, ��  �� ����
�� ����� ��� ���
 	����
���� ����
	 ���	��
�" 

�����	�� ��� ������� ���� �	����
!� (North et al., 1990).  

���	��
�" ���	
, ����, �	
 � �����	�� ��� ���	��� ��� ������� ��� �
�����. 

+ ����
	� ���	��� ������ ���
 ������
���� �� �� �������� ��� �
������ (Petruzzello 

et al., 1991), ��  � �!��"� ���	��� ������ �� ��������	
 ����	 �� ����
 ��
� ��� 

�
������. �� �����	 ��� Koltyn, Lynch �	
 Hill (1998) �
 !������
��� 	�������
� ��� 

���
��� ������ �����	� �	 ���	
 �
	�����
��� 	�� �
� 	�������
� ���� ������
��� 

������. + �
	�����
�" ������ �� ����
���	� �� ���	��
��� 	��	��� �� �
	 ��
�
��	 

	��������� ��� �	�	������� �
������ �� �
	����� ��� �������
�����	 �	
 ��� 

������. #�
�������	, ���� 	�� ����
	 	��� �	
 ������ ������ �
 �
��� ��
� 

���	������ ��� State Anxiety Inventory �� �����
�� ���
������� ��
 ���	�, ��  �
 

�
��� ��
� ���	������ ��� ���
���� ��� 	��
�	��	������ ������������ 	�
"���	�. (
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������
��� ������� 	����

	� �
� �����	�������� ��� ������� ��
 ��
� (Ekkekakis, 

Hall, & Petruzzello, 1999).    

$	 ��������	�	 ������� ���� !��
�" �	����	�� ����� ���
�
 	��
�	�
�� 

	��������	�	. '
	 �	����
��	, �
 Frazier �	
 Nagy (1989) �
��	�	� �
� �	�	�����
� 

�
������ 86 ���	
� �, ��
��	� 18 ��� 36 ��., ���� 	�� ��	 �����	��	 ������� 15 

���������, ��� ���
�����	�� ������� 	����
	� ������� 3 ����� ��� �������	, 

�
����
	� 40-45 min (5 min ����	�	, 30 min 	����
� �����	��	, 5-10 min 

	�����	���	), 	�����	 ��� 65% ��� 85% ��� ���
���� ��. -�� �	 	��������	�	 

������ ��
 � ��������" �� �	��
�" 	����
	 ������ �� �����	�� ���	��
�� �
� 

�	�	�����
� �
������. -����, ������	 �� �
� Jambor �	
 Rudisill (1994) �� �����
�� 

�	
 ���	�
�� ����� ��
 ���� ���	��
�� ���� 	�� �����	��	 aquarunning �	
 ���� 

	�� ������� �	�	���"� �� "���� �	
 
�����	��� ����, ��  � 	������������ ��� 

���	
�. -������	,  �� �����	 ��� Steptoe, Edwards, Moses �	
 Mathews (1989) 

������� ��
 ���� 	�� �����	��	 ����
	� ������� � ����	 ��� 	������	� 

�	�����	�� ���	��
�� ���	������� ��
 ��
� ���� ���	��-�����, ���� �	����
!� �	
 

������� �
	����
� 	�� ��
 � ����	 �������.  

��� ������
	 �	�	������	
 ������� ��� 	������ �
� ��
�����
� �
��	� 	����
	� 

�������. (
 Steinberg, Sykes, Moss, Lowery, LeBoutillier �	
 Dewey (1997) ���

	� 

��
 � �
�����, �� 31 ������ �	
 ���	����, ��
��	� 19-54 ���� �, ����
 ���� 

���	��
�� (������� 25%) ���� 	�� 2 ���� 	����
	� ������� (����	��
�" �	
 ����) 

�
����
	� ���� 25 min, �� �����
�� �� ��	 ����	 ������� ��� �	�	��������� ��	 

�������� �	
��	 �� ������. -��� �	
 �
 McInman �	
 Berger (1993) �	�	�"���	� 

���	��
��� ���
��� 	��	��� ��� �
����� ���� 	�� 	����
� ���� �����
�"� �
����
	� 

60 min (5 min �������	���, 5 min �
	����
�, 45 min 	����
��� 	��"��
� �	
 	��"��
� 

����������� �	
 5 min 	�����	���	). -���	, ����, �	
 ������� ������� �� 



�������  2. �!��"�#��� 
�$�� ������� 
 

 67 

�����	����������� �
����
	� 20 min �� ������
� 40, 60 " 70% ��� VO2 peak "�	� 

�	����
	 	��������	�
��� ��� ������ ��� ���	�	�
��� ������ �� 5 ���	���� �	
 10 

������, ��
��	� 23,9+4,4 ��., �� ������	 ������ �	����	��� ���� 	�� �� ���� ���. 

-��" � ������, ����, ��� �	����
������ 	�����, 	��� 60 min 	�� ��� ������ ��� 

70% ��� VO2 peak (Raglin, & Wilson, 1996). #�
�������	, 26 ������ �	
 26 ���	����, 

��
��	� 22,4+4,4 ��., �����	�	� ��
 ��
� ��
� 	����
��� �	�	�����
� �
������ 	��� 

	�
��	� �
� ���
���, ���� 	�� ���

�� �� �	������������� ��� 65-70% ��� �
	���
��� 

���
���� �� (Ewing, Scott, Mendez, & McBride, 1984). 

-�� ��� ���� ���
�, �
 ������������� �� �
���	 �	
 ��������� 	�����	� 

���	������� ��
 ��
� ��
� �
��� ��� �����, ��� ��������, ��� ���	��� �	
 ��� 

�	����
!��, 	����
 �	 ����	 �������. + ������
	 ��� 	������������ ���� 	���� �� 

�
���	 �������
 ��� �	�	�"���� ��
 �
�	�� � ������ �� ���
����	
 �	 ���	
 	����
	 

�
	 �	 ��������	
 �� �� �������� ��� �
������ (Berger, & Owen, 1992	). 

 5��� 	�� ��������� �� ���� ��� 80% ��� 1 ���
���� ��	����!�� 

�	�	���"���	� ��
 ��
� ���� ���	��, ��� �	����
!�, �� ����, ��� �������
�����	 

�	
 �� ������� �	
 	�
��� ���� ������ (McGowan, Talton, & Thompson, 1996). 

-���	, ���� 	�� ������ 	�����	��� ��� 50% ��� 1 ���
���� ��	����!��, 

�	�	���"���� ��
 �� ���	�	�
�� ����� ��
 ���� ���	��
��, �	� � ������ �	
 � 

�������
�����	 � ����	 �
	���"���� ���� �
	 20 min (Focht, & Koltyn, 1999).  

#�����, �
 �	��
�� 	��������
 �� ���

�� �	�����	�	� �
� ���
�� ������ 

�
������ 	�� 	����� ��� ��� �����	�, ���� ����"���� �� ��� ����	�	 POMS. -�� 

��� ���� ���
�, �� ������ �
������ ��� 	��������� �� ���

�� "�	� �	����
� �� 

	��� 	��������� �� 	����
� ����, 	��� ��
 �� ���� �	� �. + �
	���� 	��" 

�
�����	
 �
�	�� 	�� �� ��
 � ���� �	� � �	����
 	�	���
�� �
������� ���� 	����
	� 
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������� �	
 	�	�������	 ��������	
 �� ��� 	�	����
	 ������ (Dyer, & Grough, 

1988).  

������	��	�
��, 	�� �
� �	�	���������� 	��	��� ��� �
����� �	 �������� 

�	 ����	��� ��
 � ������ �	
 
�
	����	 � 	����
	 ������, ����� ���� �	��
���� 

������������� ��
 ���� �	 	��
���������� �� ����� 	��� ������ �	 ����� ��	 ���
�� 

���
������� ���
�" 	������ ��� ���
�	�. .������� ��
 �
 �����
�� ���	
 �
��"� 

�
����
	� �
 ������������� �����
 �	 �
	������	
 �	��
�� ��� ������ �	 �
	���"���� 

	���� �
� �����
��. -���	, � ���
��������� ��� ������ !������
� � �����
 � 	�� 

��� ������ �	 �������� �	 ���	
 ��	� ������ ����������� ��� 	�����  ��� �	 ���	
 

���	�
�� ��	��"�
�
.     

 

 

2.10 
%� � ����"( +������������ �#�+�� ���! &�'�"( ����� 

 

)�	� 	�
���� ��������� ����� 	�	������� �
	 �	 �
��"���� ��� �����	�� ��� 

��	����
����	� ���� !��
�" ����	. -����  ���
�	������� 	�� 	���� ������
���
��� 

���	���
��� ����
 �������� �
����
��� �������.  

 

2.10.1 
�*�! � ������ � ��'�!��� � ��� ��� &�' � ��"/� -�/����� ��� ��"���� 

 

(
 �
���� ������� ������� ���������	
 �� ������
	 �� �	���
��� 	��	��� ��� �
����� 

(Berger, 1996, Berger, & McInman, 1993, Petruzzello et al., 1991). &	����	 	��� �
 

���	�
���� ��� �	�������� �
� �
��"� �
����
	� 	��	��� ��� �
������ �	�	������ 

	�	����. (
 �
�	��� 	
���� ��� ���	���"� ��� �
������ ������ �	 ���	
 !������
�"� " 
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���
����
�"� �����, " �
�	�� ��	� �����	���� �	
 ��� ��� (Berger, & Motl, 2000, 

Morgan, & O�Connor, 1988�, Petruzzello et al., 1991, Tuson, & Sinyor, 1993).  

&�����
���
 ���	�
���� ������ �	 ���������� �� ����� �������-�
������. 

����
�
 !������
�"� 	
�
�����	� ������
�	������� ��� 	����	�� 	�� �	 

�	�����
�� �����"�	�	, �	 	
��"�	�	 ������"� �	
 �����"�����, ��� ��	��	�
�" 


�	�������� 	�� ��	 ��	����
����	 �	
 ��� ��������	 �����
 �. + ������� ��� 

	����	��� ��������
 ��
 � ������ �	����
 ��	 �
���
��	 (time-out) 	�� �
� 

�	�����
��� 	�	
�"��
� �	
 �	 �����"�	�	, ������� ��� ������ �	 ��������
 ���
�� 

�� �
����� (Bahrke, & Morgan, 1978). + ������� ��� ������"� �����
 ��
 � �
��

� 

��� ���
� � ��

��"��� 	�
���
 �	 	
��"�	�	 �����"�����, ��� �� �� ��
�� ���� 

������ �	 ����
 ���� �� �
�����. #�
�������	, � 
�	�������� - 	���	��� 	�� ��	 

��	����
����	, � ����	 �����	
 ���� 	�� �����
���� ���
�	���� ��� ���	
 

���	��	��
���/�	�	���
���, �� ������
��� 	��	��
��� �	
 �� ����	, ������ �	 

����
 ��
 �� �
�����. + �����	 ��� ��������� 	�� � ���
 	�����
, 	��� ����� 

	�����
�
� ��������� ��� �	���	 ���	�
�� ���	�
��� (Berger et al., 1998).  

 + ��������	/�������" �
	 !������
��� �����
�� ���	
 ��	� ����� ���	�
���� 

��� ������ �	 ��������
 �
� �
���� 	��	��� ��� �
������ ��� ���������	
 �� ��� 

������. + ��������	/�������" ���	
 ��	 �
����� ��
 ��	 �������
���� ������
���� 

���� � ������ �	 �	�	�"
�
 �� ��	 �
�
�� 	��������	 ���� � �������� ��� �
������. 

$	 � �
������ �
	 �� � � �
 �������
 	�	������ �	 	
��	����� ������ �	 �	������	
 

��
� ��	��	�
��� ���� 	��
�����
� �� �
	 �	����	��, �
� ������������ ���� 

	��
�����
� ���� ��
	 �	����	�� �	
 �� �� �� ���� �
	 �� � � ����
 ����� 	��
�����
 

�� ��	 �	����
	 �	����	��. ������	 �� ��� ������� ��� ��������	�/�������"�, ��	 

����� ��� ���
 ��	 ���	�� �
����� ��
 ��	 �������
���� ������
���� �	 ������
 

�����
�� ��� �
����� ���	
 �
� �
�	�� �	 ���
����
 ����
�� �����
�� ��	� 
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����������
 ��	��" �� ��	����
����	 	����
 ��	 ����� ��� ���
 ��	 �	�������� 

�������" (Berger et al., 1998).  

#�
�������	, ������	 �� ��� Cox (1994) �������� ������
���� 6 �
�	��� 

�
��"��
� �
	 �� ����� 	�����	 ��� ����
����� �
����� �	
 ���� ������. 

1. + /������ ��� '����
�"� ������
����� (Cognitive Behavioral Hypothesis). + 

������ ���	�����
 �	
 �	����
 ���
��� ���!�
� �	
 	
��"�	�	 ��� 

�
������� ���� 	����
��� �	�	�����
� �
������ ���� � �	����
!�, �� ����� �	
 

� �������. + ������� 	��" �����	
 �� �������	 �� �� �����	 ��� Bandura �
	 

��� 	���	��������	�
�����	, ���� ��	� �	 �� 	�������	 ����	 ��
������ ��� 

�	 ������ �	��
��� 	��������
, ���
������ ��	 	�����	 �����"����� �	
 

	���	��������	�
�����	�. 

 2. + /������ ��� ��
���
�"� -���������	��� (Social Interaction Hypothesis). + 

��
���
�" 	���������	�� ��������	
 �� �� ������� ��
 � �
������ �� ������ �	
 

���	������� ���	
 �����
��� �	
 ��
��� ��� �������� ��� !��
�"� ����	� (North 

et al., 1990). 

3. + /������ ��� -����	��� (Distraction Hypothesis). + ������ �	����
 �
	 

���	
��	 ��	 ����	 �	 ���
�� ��	
 	�� �	 �����"�	�	 �	
 �
� 	����������
� 

����. + ������, ����� �, ����
 ��
 �� �
����� �	������	� �
	 �	���
�" ���" 

	�� �	 �����"�	�	 ��� �	�����
�"� ��"�, ���� ��	� �	��
� 	�� ���� 

�	�	�	��	����� ��� ��"� (	�	�����	
 ����� Maroulakis, & Zervas, 1993). 

4. + /������ ��� �	��
�	���
	�"� �	����	��� (Cardiovascular Fitness 

Hypothesis). + ����
����� �	����	�� ��� �
������ ��������	
 �� �� ����
����� 

�	��
�	���
	�" �	����	��, ��� �������	
 �� ��� ������. 

5. + /������ ��� -�
� � (Amine Hypothesis). + 	�
����� ����
�� ��� ���
� � 

��� ����
������ �� ������
	�
�	���� ��������	
 �� �� ����
����� !��
�" ����	. 
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4�����
�� � ������ �
������
 ��� �	�	���" ������
	�
�	�� � ��� ����� ���
�" 

�����	�� ���� !������
�" �
����� (	�	�����	
 ����� Cox, 1994, Dishman, 

1989). 

6. + /������ ��� #�����
� � (Endorphin Hypothesis). + ������ ��������	
 �� ��� 

�	�	���" 	�� �	 ����	 ��� ���
� � ��� ����� �
	 �����	�� � ��������� ���� 

	�������� (������ ����� �	
 ���
�" ������	). + ���
�" ������	 ��� �	�����	
 

	�� �
� ���������� ��
 ��
 �	 ������	 ��� �	����
!��, ��� ������, ��� �������� 

�	
 ����� 	����
� � �	�	������� �
������ (	�	�����	
 ����� Cox, 1994, 

Dishman, 1989). 

(
 ���������� �
�����	
 ��� ������
	 / ����� ��� �������� 	��� ����� �
� 

	���
������� ��
�����
�. (
 	���	������ �"�	-���������� ���������	
 �� ���	��
��� 

����
 ��
� ���� �	����
!� �	
 �� 	��	��� ��� ���������� ��� ������ (Farrel,  

Gustafson, Morgan, & Pert, 1987, Williams, & Getty, 1986). + ������� ��
 �
 

���������� ���	
 ��������� �
	 �
� 	��	��� ��� �
����� " �� ����� ���� 	�� ������ 

���
 �
	
��
���� ����� ����" ������ ��� �
	���
��� �	�����	�. + �-��������� ��� 

�����	��� 	��� � 	�
���
 �	�� ��� ������ ������ (��. 85% VO2 peak) �
�	���	�	 

���� ��� 	����������"� ��� 	�� ��� �������. )�	� ���
��� ������ ��� ���
���
� � 

�-������
� � " �	
 ��� �����	�
� � �	
 ��� �
������ " ��� 	�	����
� � 	��������� 

���� �
��	 ������ ��� ���
 �
������ (Dishman, 1989).  

+ �����	�� ��� �-���������� ��� 	��	��� ���� �����	�� ���
�������� �
�	�� 

	�� ��� 	�	����" ��� ����
���� ��� 	��	��� ��� ��������� �� �������	���� 

� �	��� �	�	����
��
��� ��� ���
�"� �������. .�� ������
, ����, �	��	 

��
��	����	 ���!� �
	 �
� 	��	��� ��� ��	����
����	� ��� �����	�
� � ��
��
� � 

���� ��� ������, 	� �	
 � �����	������� ���� ��� ��
��
� � 	�	�����	 �	 

�������� �	 ��������
 �����	 �� �
�����. �	�� ������
	, � ����	������� 	�� ��� 
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������ 	�	�����	 ��� ���
 	����
���� �� 	��� ���� �� ��
�	�	�
�� ����
�. (
 

	�������
� ��� ��
��
� � ���� �
��	 ������ �	����� �
�	�� ��	� �
� ���	��
�� 

	�	�	
�
��
�� ���� �
	 �� ����
�� ��� ��
������� ��� �	�����	�
� � ��
� 

�	��
�	���
	���, 	�	������
��� �	
 ������
�����
��� 	�������
� �	
 �����������	 

���� 	�
����� ���	���
��� �	�� ��� ��������
	 (Dishman, 1994).  

-� �	
 �	 ������	 ��� ������
� � ��� 	��	��� 	�
�����	
 �	�� �� �
����
	 

�	
 ���� 	�� ��������
	 	����"�, ���
 	����
���� ��
 �	 ������	 ��� 	��	���������	� 

��
� �	�	�����
� �
������. �	
 ��� ���	
 �������
�� ��
 �	 ������	 ��� 	��	��� �	
 �
 

�
	����
� �� �����������	
, ���
�" ��	 �����
� �	���������
 ��� ������ ���	���� 

	�����	 ��� ���
�" ���������	 �	
 ��� �����	��. )��
, �	 ������	 ��� ������
� � 

��� 	��	 ��� �	�������� �� �
 ����	���
 �� �	 ������	 ��� ������
� � ���� �����	��, 

���� ����	������	
 �
 �
	����
�. $	 	�
����	 ������	 ��� 	��	 ���	
 �
�	�� ��	 

	��	����	�� ��� ����� ��� ������
� � �� ��	 �	����
�� (Sharkey, 1997).  

#�����, �
 ���
�������� ������� 	�	������ ��
 �
 �������� ��
� ��� 

������� � ��
��
� � ���� ���, 
�
	����	 ��� �-�
���������� �	
/" ��� �-����������, 

	�
����� �� 	����
�� ���� ������. (
 	�
"��
� 	���� ���	�����	
 	�� ��	��
�� ��� 

5 ����� ���� 	�� �
� 	��
��� �
��� ������������. -���� �
 ������� ���������� ��
 �
 

	��	��� ���� �	����	�� ��� �
������ ��� ����������	
 	�� �
� ����������, �	�� 

���� �	 	��������	�	 �������� 	�
"��
� ��� �-���������� �	
 �-�
���������� �� 

	����
�� ���� ������ (Farrell,  Gates, Morgan, & Maksud, 1982, Harber, & Subon, 

1984).  

����
�� ������� ����� �����	�"��
 �	 ���
���
��� ��� ����	������� 	�� 

��� ������ 	�
��� ��� �-���������� ��� ���� �� �
� ���
��� 	��	��� ��� �
����� " 

�� � ��� ����	������� 	�� ��� ������ ������	�. O 
 Berk, Tan, Anderson �	
 Reiss 

(1981) �����
�	� ��
 �
 ���������� ������ �	 �	������ 	�	�����	 �	�� ��� 
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�	�	���
� � ��� �	������ ���� �	
 ��� �	������	
 �	�� �� �
����
	 ��� ������� 

�	
 ��
 � ��������� 	������
 �� �	� ��
 ��� ������
� �.  

 5�	 ����
�� �	
����
	 ������" �
	 �
� ���������� �	
 �
� ����
������� �� ��� 

������ 	��	��� ���	
 ��� ����
�� ��� 	�	���"�. $	 �������" ��
��
�" ��
 ���� ��� 

	�	���" �	
 ������, �
� 	���, �	 �	�
��� ��	� ���� ��� ����
�� ��� 	�	���"� �� �� 

CO2, �� �	����	�� ���
�	� �	
 �������. #����� ���	
 �
�	�� ��
 �	�� �� �
����
	 ��� 

�������, � 	�����!� ��� ������� �	 �
	���� ���	
 �� ��	 	�
��� ��	 �������" 

��
��
�" (Harber, & Subon, 1984).   

(
 Williams �	
 Getty (1986) �
��	�	� ��� �����	�� 10 ��������� 	����
	� 

������� �� �	�	��
��
���� �	����� ���������. $	 	��������	�	 ���

	� ��
 �	 

������	 �-���������� ��	 �	�	��
��
�� ����	 ��� "�	� � �
����
��� ������ ��� 

�������� �	 �
��"��
 ��� �
�	�" �����	�� ��� ,. ���� �	����
!�. #�
�������	, �� 

�����	 ��� Kraemer, Dzewaltowski, Blair, Rinehardt �	
 Castracane (1990), ���� 

	���� ��� 	��	�" ��� �
������ ���� 	�� ���

�� �� �	������������� �	
 ��� ������ 

��� �� ��� �-���������, ��� ����
��������� �	
 ��� 	�
��
�" ������, ������ ��
 � 

�
����� ����
 ���� ���� �� ���

�� �	
 �
	 ���� ������ �	
 �
	 �
� ���	����, ����� 

�������� 	�
��� ��� �-��������� (=-#;). ����� ������, 	��� ��
 ��
� ���	����, � 

�������� ��� �
������ ������
���	� �� �	�������� =-#; �	
 ����
���������. 

,�����, ��������, ��
 � 	�
��� ���� ���
���
�" ����������� =-#; ������ �	 ��� 

���	
 �� ���
� 	��
� ��� ����
������ �
������ �� 	����
�� ���� ������, 	��� �	 

���	
 ��	� ������� 	����
�"� �
������ ����� ������. 

-���	 �� �����	 ��� Farrell �	
 ��� ������	� � (1987), ������ ��
 � 

!������
�" ���	�� ��
 ���� ���	��
�� ���� 	�� ������ ��	 60% �	
 80% ��� VO2 

max, 	��� � ������ ��� 	��������� ���

�� ��	 40% ��� "�	� ���	��
�". + 

��
����� ���	�� (�����) ���� ��� ������ ��� ����
���	� �� �� �������-�����	����. 
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-�� �	 ���"�	�	 	��� ���������	
 ��
 �	 ������
	 �������-�����	���� �	
 �
 

�	�����	����� ��� 	�
�����	
 ��������� �� 	����
�� ���� ������� �� ����������	 

����	. #����� �
 !������
��� ���	����� ��� ����	����� �	�� �� �
����
	 ��� 

������� �� ���������	
 �� ��� ���������	 ��� ��������-�����	����� (Farrell et al., 

1987).  

(
 Head, Kendall, Ferner �	
 Eagles (1996) ���"���	� �
	 4 ������ 

�������
��� ����
� ����	������� (40 �	
 80 mg), ������������ (50 �	
 100 mg) " 

	��	��� ����	�� (placebo) �	
 �������	� �� �
����� (�� ��� ����	�	 POMS) �	
 �� 

����� (�� ��� ����	�	 STAI) �� ���	 ������ �	
 ���	 ���	���� ��
� �	
 ���� 	�� 

������ �� �����	����������� �
����
	� 1  �	� ��� 50% ��� VO2 max. �� �����
�� 

�� �� �
	����
�� placebo � ���	��, � �	����
!� �	
 � �����
�" �	��������� ��� 

�
������ ���� �����	, "�	� ���	��
�� �!�������� ��� �
	����
�� �� ����	������ 80 

mg, 	��� ��
 ���	� �� ��� ������. #����� �	
 � ������ �	
 � ������� "�	� 

�!�������� ��� �
	����
�� �� ����	������ �	
 	������	���� 	�� ��� ������. $� 

����� ��� ����������� ���� 	�� �	 ����	�	 ���� 	�� ��� ������. $	 	��������	�	 

	��� ��
���	
 ���� �� �"�� ��
 �
 � �������� �	
 �
�
�� � ����	������, ����� 

	���������� ��
�����
� ��� �
�����. &	����	 	��� � ������ ������ ���	��
�� ��� 

���	�� �	
 ��� �	����
!�, 	����
������	� ��
 ���	
 � �	������ ��
�����" ���	���	. 

+ �����	 ��� Daniel, Martin �	
 Carter (1992) �� ������ �	
 ���	���� ���

� 

���	��
��� �
	����� ���� �	����	�� �
������ ���� 	�� �!��"� ���	��� 	����
	 

������ �
	 75 min, 	�����	 �� ����"��� ��
� ������ �����"���	� �	����
���, ��	� 

��
����� �������	� 	��	���
��"� �	
 	��	��� ����	�� (placebo). + ���� ��� ������ 

�
����� �	�	���������� 	�� ��	 "���� �	
 ����� ����� �����	�
�" �	����	�� ��	� 

�	 ����	 �"�	� 	��	��� ����	��, 	��� 	���� �
 ���
��� 	��	��� ��� �
������ �� 

�������	� �� �� ���"���� ��� �	����
����. $	 	��������	�	 ��������� �	 �������" 
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��
��
�" �� �����	����� ��� �	�	������� 	�� ��� ������ 	��	� � ��� �
������. 

#�
�����, �
 Thomson �	
 Oswald (1977) ���

	� ��
 � ���"���� �
��������� �� 

���	���� �� �������	��� �� �����	�	� ���	��
�� �� �
����� �	
 �� ����� �� 

�����
�� �� ���	���� ��
� ������ ���������	� 	��	��� ����	��. 

#���� 	�� � ��� �
��"���� �
 Morgan �	
 O�Connor (1988�) 	�	������ �	
 

�� 4�������" /������ (Thermogenic Hypothesis), ���� ������	
 ��
 � 	�
��� ��� 

�������	��	� ��� � �	��� �	����
 �
	 ��
�
��	 ���	����
� � ��
������� ��� ����� 

����
����
���� �
	 ������� 	
 ���.  

&
� �������
���	 �� ��� 	�
��� ��� �������	��	� ����	����	
 ������ ��� 

��1�"� ���	���, ������ ��� ��	����
����	� ��� �2 �
���
� � ���� ��� �	
 	�
��� 

��� � EEG ��������	�. -��� ���
 �� 	��������	 �� ������ ��� ���	�
��� �	
 

�����
��� ������ (Petruzello et al., 1991). H ������� ���� 	���� �� ������ ��� 

������ ���	
 ��
 � �������	��	 � ����	 	�
����	
 �� 	�	����	 �� ��� ���	�� ��� 

������� ���	
 �������� �
	 ��� �	�	��������� 	������
�" �����	��. + �	������� 

	�� ������� ���	��� �	
 �
����
	� ������ ����� ���
�� ��� �	������ ��� �� � �	
 

���
��	 ���� �	�����	 	����
 �	 �
����	 ����	�	. #�
�����, ��
����
 �����	
��� 

��
 ��
� ��� ������
	��� ���	�
��� ��� ������
� � �� �, ���������� �� EMG 

�����	� ���� �
���	�� ��	�
��
�, ��� �����
 Hoffman �	
 ��� �����
 ��� -�
������ 

������	 (9���	�, 1995).   

+ ��������"� �������, ��
 ���	�" �� ��
����� ����� ���� ��� ������ 

�
	����	
 	�� ��� 	�
����� �������	��	 ��� � �	���, ���
 ������ �
��" �����"�

� 

(Petruzzello et al., 1991), ��  ����
�� ����� ��� ���
 �������
���� (Parfitt, Rose, & 

Noble, 2001). &���������	
 ��
������� ����"��� �
	 �� ������ ��� ������, 	��� ��� 

�	�����	
 ��	� 	��
�"� �
����
��� ���	�
����. + ������� ��
 � 	�
����� ��" ��� 

	��	��� �	�� �� �
����
	 �
��	� ������� ������ �	 �
��"��
 �
� 	��	��� ��� �
����� 
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" ��� ����� ��� ����� �
��
���� �� ��	 ����� ������� �� �
� �����	��� �	�������. + 

��" ��� 	��	��� ���� �����	�� �	
 � ���	���
���� 	�
�����	
 	�� ��
������ 

������������� �	�������� �� 	��� ���� �	
 ������
	, 	��� �
 ��
�����
� ��� 

������� ���	
 	�	����. -�� ������� �� ��
�	�	����	 �	
 	��� ���� ��� 

����
����
��� ������� ����"��
� ��� ��"� ��� 	��	��� (��. ���	��� �� 
����) ���
 

����	��� ��
 � �����	�
�" ��" 	�
����	
 �	�� �� �
����
	 ��� �
��	� �������, 	��� 

�
 	��	��� ���� ���
�" �	�	���" ������	 �� �� ���	�	������� ���	���
��� ��
� 

���
���� ��� ��������� ��� ���������	
 ���
������� �� �� ���	�����	, ���� ���	
 �
 

���
���� ��� �����
	��� ���
�� " ��� ����-��
����
��, ��� ����� 	����
����. $	 

�������	 	�� ��
���
	 �	
 ������� (�� �� ��"�� �
�����	
� �) �������� ��
 � 

	�
����� ��" ���� �	������	���	, ���� �
���
��-	
����"�
� ���
� �	
 �� ���
	�� 

�����,  �
�	�� ���� ��� �
���
�"� 	�	������, �
���� ��� 	�
����� ��" ��� 	��	��� 

���� �����	�� �	�� ��� ������. &����
��� ����
��� ����� ����
����
���� �
	 ��� 

�������� ��� ���	���
���� ��� ���
� � ������ �� !��
	��
���� 	������� �
	 ��	 

������� ���	���	, 	��� ��
 �� ������ (Dishman, 1994). 

0��� 	���� �
� �������
� ��� ������
� �, ����	�
� � �	
 �� ��������" 

�������, ���
 	����
���� ��
 	���� �
 ���	������ �	����
����� �
����
� �����. )��
, 

� �	�	�"���� ��
 �
 !������
��� 	�������
� ���� ������ ������ �	 �	����
����� 

�
����
� ����� �	����	
 ���
�". &	����	 	���, ���	 ���	
 ������ �
	 �� ����� 

	�����	 ����� �
����
��� ������� �	
 �
� !������
��� ���	������. �
����
�� 

�
	�������
� ����� 	�	������ ��
� �	�	�����
� �
������ �� ���
����
�� ����	 

(Thayer, 1987), �	� � ������ �	
 �� �	�	��
��
�� ����	. #������
�, �
 !������
��� 

	�������
� �� ������ �� �
	�����
���  ��� ��� ����	� ��� ����� ��������� ����� �. 

��
� ����� ������� ��� ����� ����
 �	 	��������	�	 ���	
 �
��������	. '
	 �	����
��	 

�
 McMurray, Hill �	
 Field (1990) 	�����	� ��
 �
 	��	��� ��	 ���	
��"�	�	 �� 
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������ �� �����	����������� "�	� ���	������� ��	� � ������ ���������	� ��
� 

12.00 �	
 18.00 �  �	 �� �����
�� �� �
� 6.00 �	
 24.00 �  �	. �� 	�������, �
 

O�Connor �	
 Davis (1992) �	
 �
 Trine �	
 Morgan (1997) �� ��"�	� �	��	 �����	�� 

���  �	� ��� ����	� �
	 �
� !������
��� 	�������
� ���� ������. + �
	���� 	��" 

��	 	��������	�	 	�� � ��� ����� � ������ �	 �������	
 ��
� �
	�����
��� 

!������
��� ����"��
� ��� ����
����
"���	� �
	 ��� �������� ��� !������
� � 

	��	� � " ��	 �
	�����
�� ���������	 ������� (Koltyn et al., 1998). 

(
 !������
��� �
	�
�	���� ��� ������ �	 ����	���� ����
�� 	�� �
� �����
�� 

��� �
������ ������
�	������� 	
��"�	�	 ���	���
����, 	�
��� ��� ���
�"� �	
 

��� ���
�"� 	���	��������	�
�����	�, �������� ��� 	���	�����"� �	
 ��� 

	������������, 	����	�� 	�� �
	 ���������� ���	 " 	�� �� �	�����
�� ����� �	
 

�
� �
	������, �
	 	������ ������� �	
 ��
���
�" 	���������	�� (Berger et al., 1993). 

#��	
 �
�	�� ��
 �
 ���	�
���� ��� 	�	������	� ������ �	 �
	������ �
	 

�
	�����
���� ���������� �	
 ������	 �������.  

+ �
"���� ��� 	����	��� " time-out ���	
 ��	����
�� �
	 �� ������ ��� 

������ (Petruzzello et al., 1991), 	��� ��
 ��� �	����
!��. -����, � North �	
 �
 

���������� (1990) ���

	� ��
 � ������ ������ ��� �	����
!� ���	��
�� 

���
������� 	�� ��
 � �	������. -������	, � 
��	 ��
 � ��
���
�" 	���������	�� 

���	
 �������� �
	 ��
 ��
� ���� �	����
!� �� ����������, 	��� � ��������" �� 

������ �	�"�	�� ���	��
�� ���	������� ��
�����
� 	�� ��
 � ��������" �� 

�
	����	��
��� ��	����
������ �	
 � �
������ ����� ��� ����
 �	�"�	�� �	������� 

��
�����
� 	�� ��
 � �
������ �� ���	 ���� �� ���	 ����	 (North et al., 1990). + 

������� ��� ����	�
� �, ��� ����	 �	�����	�� � Dishman (1994) ���� ������ ���, 

������ �� ����������, ������
���� ���� 	���� ��� �
��	 ������. &	�	����
 �	 

�
��	���� �� 	� � ������� ��� ����	�
� � ���	
 �	�" �
	 �
� ��
�����
� ��� ����
	� 
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������� ���� 	��
��	��
�����	 ��� �����. $��
��, ����
�� ������� ��� ����� �����
�
 

��� 
��	 ��
 �� ��
����� ����� ��� 	�������� ��� �
��	 ������ ��������	
 �� 	��	��� 

��� �������	��	� ��� ���������	
 	�� �� ����" ������ (Dishman, 1994). 

&����
 �	 ����
���� ��
 �	�
� 	�� �
� �	�	���� �������
� ��� �	����
 

������������ �	
 
�	����
��
�" �
"���� ��� �������� ��� !��
�"� ����	� 	�� ��� 

������ (Cox, 1994). -����, �	���	� 	�� ���� �����
�������� �
�	���� 

���
����
���� ���	�
�����, �
	 ��� ���%���
������ ������ ���� 	��� �
�� 

��	
�����	 ����� ������������� �	�������� ��� ���������	
 �� ��� 	����
	 

�	����	��, ��� ���
 ��
���	
����. -������ ���	�
����, ������
�	��	������� ��� 

��	
�����	� ��� �����
 �	
 ��� ��
������ ��	����
����	� ��� ����	���
��� 

����
��� ����"�	��� " ��� 	�
������ ����	���
��� �����, ��� ����� �������� ��� 

�	����	�� ����� ���� 	�� �����	��	 ������� (Dishman, 1994). 

#��	
 �	����, ����� �, ��
 �������� ������ 	
�
���
� ��� �����
 �	 

���������� 	�	���
�� �� �� ������� ��
 � ������ ���	
 � ���
	 	
��	 ��� ��
 ���� 

��� ������, ��� �	����
!�� �	
 ��� 	��
��	��
�����	� ��� �����. &	�� ��	 	���, 

�	�	����
 �	 �
��	���� �� 	� ���	
 	��" �	��	��" � ������ " ���
 ��� ��������	
 �� 

�� �����	��	 ������� (�.�. ����������, 	���-	��������	�
�����	, 	� ��
	 ������, 

���.) ��� ��������
 	���� �
� �
	�������� ���	������. �	�
� �
"���� 	�� ���� ��� 

��� ���	
 �
�	�� �	 �
��"��
 ��	 	��� �	 ���"�	�	 (Landers, 1994). + 	�����	 

�	���
��
�"� �
"����� �
	 �� ���
�" ����� 	�����	 ���� ������ �	
 ��� ����
����� 

�
����� ��� �����
 �	 ��	�� ��
 �� ���	��	 ��� ������ �	
 ������ ��� �������. 

&����
, ��������, � ������ �	 ���	������	
 �� ������ 	���" ���	���	� �
	 ��� 

�	����
!�, �� �����, �� ���� �	
 ����� !������
��� �
	�	�	���/	�����
�� (Cox, 

1994). 
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2.10.2 	�������"/� �!�����%#���� � � ����� 

 

(
 �������
 ������� �	 ������ ����� �����	�	 �
	 �	 ��	�
�����
"���� �
� 

	����
��� ��
�����
� ��� ����� �	
 ������ ����
	 �����	�	 �
	 �	 ����
 ���� �
� 

���
��� �
	�����
� ��� (Franks, 1994). 0���, ���
 ����� ���� ���
������� ������" 

��� �� �� �	�� ��� ������	��. #�����, 	
���
 �	 ����
���� ��
 	� �	
 �������� �	 

	���	�������� ����
��� ������������� �	��������, ��� ���	
 �
�	�� ��
 �	 �"����� 

���� ����	� ����� �������� 	�� �����. )��
, 	�� �� ��
��" ��� ������, 	� ��
 �
 

���
�������� �	�	�����
� ��� ����	���� ����� ��� ��
������� �����	 ��	 �fight -or- 

flight� ������
����, �	����	
 �	 ���	
 	�	�	����� �	 ����	 �	 	�	�������� 

���	�
����� " ���	���
��� ��� �	 ���� ��
������� �	 	��
���������� 

	��������	�
�� �
� ������� ����� ����
���� (Meier, 1994). 

'
	 �	 ���	
 �
 �������
 
�	�
�� ��
��� �����
 �	 ���	
 
�	��� �	 	��
���������� 

�
� ���
�	���� �	
 �	 �����"�	�	 ��� ��"� �	
 �	 ��	�
�����
��� �
� 

�	�	�����
���/��	����� ��
�����
� ��� �������
��� ������. + 	��
��� �
�� ���	
 

���
	�"���� ��������
	 �
����������� ��� �
������� ��� �����. $	 ����"�	�	 

	��
��� �
��� ������
�	������� ������
�����, ���
����
��� 	��
�����
�, �����
��� 

��
��������, 	��
�"!�
� �	
 �
���
��� ������
��. + 	��
��� �
�� ������ �	 ���	
 ��
"� 

�	
 	�	���������� (
�	�") " ��-��
"� (��-
�	�") �	
 �	 ����	��� ��
�������	 

�����"�	�	 ��� �
	����� ���
������� 	�� �� �
������ ��� �����. + 
�	�" 

	��
��� �
�� �	�	�"��
 �� �
	�"���� ��� 
�	�
�"� ����	� �	
 ��� ������� �	�� ��� 


�	�������� ��� 	�	
�"���� ��� ��"�. + ��-
�	�" 	��
��� �
�� �	�	�"��
 ��� ����	 

��� ����	� �	
 ��� ������� �	
 ��� �� ���	�����	 
�	��������� ��� 	�	
�"���� ��� 

��"� (Girdano et al., 1993).     
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 (
 ���	���
��� 	������"� �	
 	��
��� �
��� ��� ����� ���	
 ���� ���	��
��� 

�	
 ������
�	������� �	 �	�	���� 	��
���������
�� ������	:  

	) ������ ��� ������������ �	�	������ ��� ���	��	�, ��� �
�	��	��	� " ��� 

����������, 

�) ���� �����
��� 	

�������� �	
 ����������� ������
����� �� ����� �	 ����� �� 

����� �	 �	�	���
 �	
����
��� ������� �	�	������ �	
 ����	����"� ��
� 

���������� ����"���, 

�) ���
�" ��
���
�" �	
 ���	
����	�
�" 	���������	��, 

�) ����
�� ��������" �� ��	����
������ ����
	������ �	 �������� " �	 ���
������� 

�
� !������
��� �	
 ���	
����	�
��� 	��
�����
�, ���� ����
��� �	�������, 

�
	���
���� " �
�	�	������������, �	
 ���
�� 

�) �������� ��� ���
�" ������, ��� ���	
 � ����� ����������� ���	�
���� 

	��
��� �
���. 

 + �	��
�" ��	����
����	 ����
����
 �� ��	 ���	���
�" 	��
��� �
���, ��	 

	����	�� ��� ���!�� 	�� �� ����� ��� �	�����
�"� ��"�. -�	������ �� ��	��, 

��
�������	� ��	 �������
 �
	���"� �	�� �� �
����
	 �������� ���
����. #�
�����
 

��� 	�	��"���� ��� �	� � ������
 � �� �	���, ��� 	����
� �  ��
�� � �� ���
����. 

#��	
 ��	 ����" �
	���
���� ��� �	����
 �
� �����
�� ����� ������������ �	�� �� 

����
 ��
� ���� ����	 �	
 �� ,�. &	����
 ��	 	������ ������� ��� ��"� �	
 ��� 

���
��������� ����
��. (
 �������
 ��������	
 �� ��� ������: ���� � ������
�����, 

��� �
������� ��
 ������� �	 �������� �	 �������	 ��� ��" ���� �	
 ���� 

� �
����
�����, ��� �
������� ��
 �
 ���� ���� ��������	
/������ ��	
 	�� ��� ���� " 

	�� ������. (
 �������
 ������
��� ����� ���	
 �
�	������ �	 ������� 

�������������
 �� ��
��� ������
�����. + ������
���� 	��
��� �
��� ���������	
 

	�� ��� 	�����!� ������
�� ������"� �� ��	 �������
���� ���
��", ��

����	 " 
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�����	. + 	�����!� ��� ������"� ��������
 ��� 	������ �	
 �
������	
 ��
 � 

����
��	 ���	����
 ��� 	�����!�. )��
, ��	 ��
�������� ����
��	 ������ �	 

�����	� ��
 ��	 ������
���� 	��
��� �
��� �	
 ��	��� ��� ����� �	 �
	��	����
 �� 

�����
�� ��� ������
�����. 5�����, ��������, �	 �
����� ��
 � �	��
�" ,. �	����
 

��	 	������ ������� �	
 ������"� �� ��	 �
���	�� ��� ��"� �	
 ������ �	 ����
 ��
 

��� ������ �	
 ��� ������" �� ����� �
	�����
� (Sharkey, 1997).      

 

2.10.3 	����, �! � # ����"� �.����� "�� ����"( +������������  

 

+ 	����
�� ��� ����� ���	
 	�	�	����� �
	 �	 ������
����
 ��	� 	����" �
	 ��	 

���
��� ��������
	 ���� 	� �	, 	��� ������ �	 ����	����
 �����"�	�	 ���� ����	 

	� ����	���
 ���� ����� �� ����� ��
��". -� ����
�� ����������	
 ��� �����
� ���� 

��	 ���
�" ���	�
�" ���	��� ���	
 	���	�� " 	����"�, � 	�
��� ��� ����� � ���� 

���������	 ������ �	 ���
����"���� �������	. &����	��� ������� ���������� ��
 

����
	 ����	 ��
����� �� � ������� 	��
��	��"����, �
����
������	� ����������
� 

	�������
� �� �	�����
���� ������������� �	��������. (
 � ������ 	��
��	��"���� 

�	����
����� ��	 ��������	 ��� ���	
���
 ��	 ��" ����� � ��
	������ �
	 ����. + 

����� ��� 	��	��� �	
 � �� 	���	�����, ������
	 ��
���	�����	
 �	
 � ������ 

��������� ��
 ���	
. )��
, �
 � ������ 	��
��	�"���� �	�	�	�������	
 �	 

� �
��������� ��� ����� �����, ������
������	� �� ����
�� �
	 �������
�� 

�����"�	�	 ����	�. #��	
, ���	
	, ������ ��
 � �	�	���	���� ������ �� ������� ��� 

����� �	�	������
 ���
�� �� 	������
��
�� ������	, �
�	��� �	
 � ��
����� 

	�����	�� �� ��
� 
�
� ���	
 ��	 �����
 ����� (Sharkey, 1997).  

�	
 �
	 ���� 	��� ����, 	��� �	
 �
	 �	 � 	, � ������ ���	
 ����������	 

��	� ���	
 �!��� ���	���
��
�", ���
	��
�" �	
 �	����
��. + �	��
�" ����
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��	����
����	 ��	�
�����
�� �
� ��
�����
� ��� �����. 6	�	� ��
 �	
 ������ �	
 ���
 

	����
���� ��
 �
������� ��
 �� ���" �
	 ����	�
����� ������� 	��	���. + �	��
�" 

��	����
����	 ����
 ��
 �� ��
������	 ��� 	������
��
��� ����"�	���, ��  � 

�
������� 	�� ��	 �	�	� �
� ���	
 	�����	�	��	��
�". + ���
��	�
	�" ������ �� 

����������	 ��	����
����	 ���	
 ����
�� 	� ����
�� ���
 ������
�	���� �
�	��� �� 

�������. + �	��
�" ����
	 ��	����
����	 �	
 � ,� ���������� ���� �	�" ����	 

(Sharkey, 1997).  

+ >��������	��������	 (Psychoneuroimmunology) ������ ���� ������� 

	�����	 ���� �����	��, �� ����
�� ������	 �	
 �� 	������
��
�� ������	. + 

>��������	��������	 ���
���
 ��� � � �
 ���!�
�, �	 ���	
��"�	�	 �	
 �	 

�	�	����
��
�� ������
�����	� 	������
����� �� �� 	������
��
�� ������	 �	
 

����� ���� ���� " 	�����	 ����� (����	). (
 ���!�
� �	
 �	 ���	
��"�	�	 ������� 

�	 ��� ���� " �	 �	�	�������� �� 	������
��
�� ������	, �
	����� 

��������	������ ��� ���������	
 	�� �� ����	���
�� ����
�� ������	 " �
	����� 

����� � ��� 	�������� ����	
 ���� 	�� �����" ��� ��������� (�.�. ACTH). $� 

	������
��
�� ������	 ���	
 �����	 ���������, 	����������� 	�� ���������	�	, 

����	�	 ����������, 	��
� �	�	, 	������	
����� �.�., �	
 ����
����
 �
	 ��� 

�����	��	 ��� � �	��� 	�� 
���� ��
����
�. &	����	 	��� ��	� �������	
 �� 

�	�	���	���� �����, �� ������	 �����
 �	 �	�	����
, ��
�������	� ����� 

�
��	��������� �
������	�
����� �	 ����	��	�
�����	
. + >��������	��������	 

��������
 ��
 	�������	� ��� 	�����!� �
	 ��� ����
������ 	��
�", 

	�	�����	��	������	� �� ���!� �	
 ��� 	��
��� �
�� ��� ��"�, ������ ����
�� �	 

��
 ��
 ��� ������ ��� ����� �	
 �	 ����
�
 �� 	������
��
�� ��� ������	 (Sharkey, 

1997).  
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)�	� ����� ������ �����"�

�� ��� 	������
��
��� ����"�	��� ���	
 �� ��� 

�	��
�" ,.. (
 ������	��� ������� ��
���	
 ���� �
� ����
��� ��
�����
� ��� ,. �	
 

��� ���������� ��	 ����	�
�� ��� 	������
��
��� ����"�	���. (
 ������� 

��������� ��
 � �	��
�", ����
	 ��	����
����	 �	
 � ��������� ���	
 � 	���" �
	 

��	 ��
�� 	������
��
�� ������	. + �������
�" ���	��, �
����
	 " ��������	 ��� 

������"���� �����
 �
������� ��������������, ��	 �	����	�� ��� �	�	��������	
 

	�� ������, ����" �������� �	
 �	�	����" ��� 	������
��
��� ����"�	���. + ,., 

� �	������, � �
	����
�" ��������� �	
 ����� ���	���
��� 	��
��� �
��� ������� 

�� ����� �	 	��
��������
 �� ��	 ���
�� ����� �	 ������	 �����"�	�	, 

	�������� ����	� �� 	������
��
�� ������	 �	 ��
�����"��
 ���� ������ ��� 

(Sharkey, 1997).   

+ ������ ������ �	 ����"��
 �	 !������
�� �	
 	�������
�� �������	 

	���� � ����
�� 	�����
 �. (
 LaPerriere, Ironson, Antoni, Schneiderman, Klimas, 

�	
 Fletcher, (1994) 	����

	� ��
 ��	 �����	��	 �� ����
	 ������ ������ �	 

����
���
 ��� 	��������� ����������� �	������	 ����	� ��	� !������
��� �	
 

	�������
��� 	��	��� �
	 ���� 	�������	�
���� 	������� �� �������� #�������� 

-������
��
�"� -�������
	� (Acquired Immune Deficiency Syndrome-AIDS). 

#�
�������	, �	 �����
�����	 ��������	�	 	����
	� ������� ������ �	 �	�	�"
��� 

�� 	�
����	 ������	 CD4 ��������, 	�����	�	����������, �	
 �� ��	 ���	�����	 

��
��������� ��� �
��

�� ��� �����. -���	, � 	����
	 ������ ������ �	 ��
 ��
 

��� ������ �	
 �� !������
�� ����� �� �	��
���	���� ��� ��������	
 �� ����
� 

����
����	���	� (Dimeo, Stieglitz, Novelli-Fischer, Fetscher, & Keul, 1999). )��
, � 

������ ���	 ��	 ��	��
	 ��� !��������	��������	� �	����	
 �	 ���	
 ��	 

���������� �������
�� �
	 �� ���	���	 ����� �	
 �
	 ��� ���	���" ��� ����	�.  
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2.11 ��� */���� ��� ��"���� ��� ������ # ���� �-! -�����%! ���! 

&�'�"( "�������� 

 

(
 �����
�� ��� ������� ��� ���	
 	����	���. #��	
 ���� �
�	�� ��
 �
	�� ��	
 	�� 

�
� 	������
�����
� ��� ���������  

���������	 
 ��
���������
 
 ���������� ������	 

( ����� " �� ����� ��� ������� �	
 � ���	�" ��� �	����	
 �	 ���	
 ���	��
��� 

���	������ (Berger, 1994). $�������	� ��� 	����� �
	 	�����
� ����
 � ������� �
	 

�� ���
��������� ��� �����
 � ��������� ��� �
������, ���
 ����	��� (Berger, 2001, 

Berger, & Owen, 1988, 1992�) ��	 ����	�	���
�" �	���	
� ��� �������, � ����	 

���
���
 ���
� �	��������: �����
��� ��	����
����	, �	�	����
��
�� ����� �	
 

��	��
��� 	�	
�"��
� (	�	������	
 ��
� ���	������ �������). 

 

2.11.1 ��'������ +������������  

 

5�	 �	�
�" 	�	����� ���	
 � ��	����
����	 �	 ���	
 �����
��� " 	���	���
�" �	
 �	 

����	������	
 ��
� 	���
��� �
	����� ���� 	���� ��� ������ �	
 ��� ��������� ���� 

	��"�	���. (
 ��	����
������ ��� ������� ��� ��	 ����� ������
 ��-�����
���� 

���	
 	���	�� �	 ���������	
 �� 	�
����� !������
�" ���
�	, 	���� �
 	� ����� 

������ �����
�� ��� ,�. &�
��
��, � ������ ���	
 ���� 	�� ��� 
	��
�". + ������ 

���	
 �
	����	�� (Berger, 1994).  

H ���	������� ���	
 �� ����	�
�� ���
��, �
	 ��� �	�	����� �	
 ��� �
"���� 

��� �	�	������� �	
 ��� ����
�
 � ��� ������������� ���� ������ �	
 ��� 

	����
���. + ���	������� ���	
 ��	 ��". 5�	 
�	�
�" !������
�" �	����	�� ��� 
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������ ���� �������� ��	� ��	����
����	� ���
	 �
�	��" �	��	��" �� ��	����
����	 

�	
 ��������	
 �� ���
�� ���	
��"�	�	 (Kimiecik, & Harris, 1996).   

+ ���	������� ��������
 ��� �
�	�����	 ����	����"� �	
 ������������ 

����	 �����	��	 ������� (Lutz, Lochbaum, & Turnbow, 2003). )�	 ����� ��� 

	���������	
 ��� ������ ���	
 	���	�� �	 ����������
 �� ,. �� �	��
�" ����. )��
, 

� ���	������� ���
 ��	��
��� ������
�� ���� 	��������	�
�����	 ��� ������� �� ��	 

����
�" ������� ��� �����. (
 ������ �����
�� ��� ������� ���	
 �
��"� 	
�	� ��� ��	 

����� ��� 	�����	
 (Berger, 1994). 

 

2.11.2 ,���"�������"� �.# �  

 

$	 �	�	����
��
�� 	��� 	�	������	
 ����� ������ ��� ������� ��� �
�	���	�	 

��
 ���� �� �����. + ������ ������ �	 ���	
 ���� 	����
	 " �	 ������ �	 �
��������
 

�� ����
�" ��
�
	�" 	�	���". + 	����� �
	 	����
	 ������ ���	
 � �
� ����" ���� 

��� �
��
���	��	 (Petruzzello et al., 1991). &	�� ��	 	���, ����
�� ����� ������� 

����� �����"��
 	��� �� �	�	����
��
�� ����	. (
 !������
��� ��
�����
� ��� 

������� ���� 	�� ��� 	����
	 � �� ����� ����� ��������� ���
	 �� ��	 �	����	�� 

������� �
	 �����
�� �� 	����
�� ��	����
������. #��	
 �
�	�� ��
 ���
������� � 

����
�" ��
�
	�" 	�	���" (rhythmical abdominal breathing) (��� ���
����"���� 	�� 

��� 	����
	 ������ �	
 ����
�� �
������ ������� ������ �������) �	�� � 	����
	 

��������� ������ �� ������ ��� ����� (Berger & Owen, 1988, 1992�). ( Kabat-Zinn 

(1990) ������
 �� ���	��	 ��� �������
��� �������
���� ���� 	�	���" ����
��, �� 

��	 ����
�" ������� ��� �����. + ������" ���� 	�	���" ����
�� ���	
 ��	 �����
�� 

����	�
�� �� ��	 ��
�
��	 ����
� � �
	����
��� ��� �����. 
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( ���	���
���� ���	
 ��	 ���� �	�	����
��
�� ����� ��� ������ �	 

��������	
 �� �� ���	���" ��� �
������. ( 	� �	� ���	
 ��	 ����" ������� " �������; 

������	 �� �� Berger (1994), 	� � ������ ��� ����� ���	
 � ���
�� ������ ��� 

��������"� ��� ���
�" ������, � ���	���
���� �
�	�� �	 ������ �	 	��������	
. 

0�	� ������
 �
���� ���	���
���� " ��	� ��� ������
 �	����� ���	���
���� �� ��	 

,., �
 ������������� 	��������� �
� 	����
��� !������
��� ��
�����
� (	����"����� 

" 	���� �	����
!�, ��������	, �	���" 	�����������) ��� ���������	
 �� ��� "��	. 

$	 ���	���
��
�� 	��"�	�	 ��
 ���� �� ���������� ��� ������ ��� �����, 	��� 

���	
 ��	� 
�	�
��� ������ �
	 �	 	�
"���� �	 ������	 ��� ����� ����
�� ���� �� 

	��"�	�	 ����� ��������� �� ��� �� 	��
������ �	
 �� rafting. $� �	
������ ��� 

�������������� �
����
����
 �	�����	 �	 �	�	����
��
�� 	�
���� ��� ����� ��� 

���	���
��
� � ����. 

-� �	
 ��� ������
 �	��	 	��
����	 ��
 � 	��	��� �������
���� ���� 

	���
��
�� 	����
��� (�.�. 	��	�	 �������������, 	� ��
	 ������, ��"�� 

�	������) ������ �	 	�
"��
 �� ����� ��� ����"�	��� ����� �	
 �	 �	����
 

!������
�� �	
 ���	�
�� �������, � �
	���
�� �������
�" �	�����	 �	 	��������� 

��
 � ��������" ���� 	���
��
�� 	����
��� ���	
 ���
������� ��	 ���
�" �	�� ��	 

	����
�" ����" ����� (Landers, 1994). $	 	��
�	�
�� 	��� 	��������	�	 ������ 

������ ��� ����
!� �����	� ��� 	���� �� ������ ��� ����� ��	 ���	���
��
��, 

	������
��	��
�� 	��"�	�	 �	
 ������ ��������	 ��� 	����� �����	� ��	� �
�	�"� 

������ 	�����	 �� 	������
��	��
��� ,., �� ������� !��	����	�/ 	�	!��"� �	
 ��� 

������ ��� �����. 

)�	 ������	�� �	�	����
��
�� ����� ���	
 � ��	����
����	 �	 ���	
 ���
��" " 

������������. $� ����
���, �� ������
, � �
���	 �	
 � �����	��	 �� ��	���� 

���"�	�� ���	
 �!��� ������������� ��	����
������ (���
���� �����). (
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������������� ��	����
������ �
���������� ���� ������������� �	 �� ������ 

������" ��� ���
������ �	
 �	 	�����������	
 	�� 	��� ��  	������	
. (
 ���
���� 

��	����
������ �	������ ���	
���� �
	 	��������, �	�	�"����, ������
��� �	
 

	����	�� 	�� �
� ����
�� �	
 �
� ��������� ��� ����	� (Berger, 1994).  

 

 


�!�"�� 2.1. #
�	���
�" �	���	
� �
	 ���
��������� ��� !������
� � �����
 � 
	�� ��� ������ (	�� Berger, 1996)  

�.���� �#���(���� ����!��(� 

#����
��� �	
 �
	����	��
�" 
��	����
����	 

Thayer et al., 1994 

6	�	����
��
�� �����  

-����
	 " ����
�" ��
�
	�" 	�	���" 

 

Berger, & Owen, 1992	, Kabat-Zinn, 1990, 
Moses et al., 1989, Pierce et al., 1993, 
Thayer, 1987 

-�����	 �
	������
��� 
���	���
���� 

Berger et al., 1999, Glasser, 1976, Riddick, 
1984  

���
��", ������������, " ����
�� �	
 
���
�� �������
���� ��	����
����	  

Berger, & Mackenzie, 1980, Rybczynski, 
1991 

&�	��
��� 	�	
�"��
�  

)��	��: ����
	 Berger, & Owen, 1988, 1992	, Steptoe, & 
Cox, 1988, Thayer et al., 1994 

.
����
	: ������
���� 20 ��� 30 min Berger, & Owen, 1983, 1988, Pierce et al., 
1993, Steptoe, & Bolton, 1988 

��������	: �	��
�", 
������
�	��	������ ��� 
�����	�
	�� �����	��	 

Morgan, 1987, Sheehan, 1990 
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2.11.3 0���$���/� # � �#����1 �! ��� �#�+������ ��� ��"���� ���! &�'�"( 

"��������  

  

2#���� �	�	������� ��
������ ���	������ ��� ���������� ���� ���
�� ���� 	����
�� 

�
� !������
��� ��
�����
� ��� �������. (
 ���	������ 	���� ��������	
 �� 

���	������ ��� ������� �	
 �� 	���
��� ���	������ (Tuson, & Sinyor, 1993).  

 

2.11.4 0���$���/� ��� 2��"���� 

 

(
 	�	
�"��
� ��� ������� ��� ��
������ ���	�
��� ��
�����
� ������ �	 �
	������ 

	�� ������� ��� ��
������ !������
��� �����
�� (Berger, 1994). &	�	���� �	�����	
 

��	 ������� 	�	���� ��� ����
 � �����, ���	���, �
����
	� �	
 ��������	� ��� 

������� ��� ������� ��� ���
��������� ��� !������
� � �����
 �  

 

2.11.4.1 � �.# �: ,��!�� (  3��� ��"��� 

(
 ��������� ��� �
������� ��� �����	�� ��� ������� ��
� ���	
����	�
��� 

�	�	�����
� 	��������� ��� �	�
��� ����������
�. 5�	 �������
�� ���
 ��
��������� 

��
� ����
�� ��
�����
� ��� �������, ���	�" ��
� ��
�����
� ��� ���������	
 �� ��� 

�����	���� ��������� " �� �� ��������" �� �	���� �
����
	� ������. $��
�� �
 

������� ��� �
������� �
� ����
�� ��
�����
� ����� ��������
 �	 	
��"�	�	 ��� �	 

����	 	�����	� �	�� �� �����"���� ���� ��������
��� ��������	���, �� �����	 

��� 	�����	� ��
� 	�� �� �����	��	. + ���� �������
�� ���
������	
 ��
� �
���� 

��
�����
� ��� ������� " �
� ��
�����
� ��� ���������	
 �� ��	 ���� �����	 �������.  

(
 McGowan �	
 Pierce (1991), �� ������ ����, ���

	� ��
 � ��������" �� 

������ �
	 ��	 ���� ���� (��	 �����	 -session- �������)  ������ �����	�
 �	 
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�	����
 ���
��� 	��	��� ��	 ���	
��"�	�	 ���
����
� � 	�����, �����
	�"� ��
��	�. 

$	 	��������	�	 ��������� �	 ���"�	�	 ������������ ����� � ��� �������� ��
 �	 

�	�	���	���	 ��������	�	 ������� " � 	�
��� ��� ������� ,� ��� ���	
 	�	��	�	 

�
	 �	 �
����� ���
��� 	��	��� ��	 	
��"�	�	. #
�
�����	, ����
 ���	� ���	��
��� 

	��	��� �	
 � ��������" �� ��	 ���� �����	 ������� ������ ���	��
�� ��� 

	�	�������� �����
�" �	��������� ��� �
������, ��� ���	��, ��� �	����
!�, �� 

���� �	
 �� �������, ���� 	��� ����"���	� 	�� ��� ����	�	 POMS. 

 

2.11.4.2 � /!����  

+ ����� 	�����	 ���� ���	�� ��� ������� �	
 ��� ���	���" ��� �
������ ���	
 

	�	�"�. )������, �	����	 	���, ��������� ��� 	��������	�
�����	 ��� �
������ 

������� ������� ���� �� ��������	 (Thayer, 1987), � hatha yoga (Berger, & Owen, 

1988, 1992	) �	
 � �����	��	 �� ��	 ���� �	���" ���	�� (Moses, Steptoe, Mathews, 

& Edwards, 1989). + ����
	 ���
������� �	�� � �!��"� ���	��� ������ �	����	
 �
� 

�
�	�� �	 ��������	
 �� ��� !������
�" ���
�	 (Berger, & Owen, 1988, Steptoe, & 

Bolton, 1988). + �!��"� ���	��� ������ (	�����	 ��� 80-90% ��� ���
���� ��), � 

����	 �

�	�
����
 �
� �����
�� ��� ,�, �� �	����	
 �	 ��������	
 �� �
� �����
�� ��� 

�
������ �� ������
	, ���� ��������	
 � ������ ��� ���	
 ����
	 " 	���� �	
 �	���" 

�� ���	�� (Berger et al., 1993). + �!��"� ���	��� " �
��"� �
����
	� ������ ������ 

�	 �	����
 ����� (Berger, & Owen, 1988, 1992�, Morgan, Brown, Raglin, O�Connor, 

& Ellickson, 1987	). )��
, ���
 ��
������ �	 ��������� �
� !������
��� �����
�� ��� 

������� �	 ������ �	 	��������� ��� ������ �!��"� ���	��� (Berger, & Owen, 

1992�). 

(
 ���
�������� ������� ����� ���
 ��	 ������ ��� �����  ���� 	�� ������ �� 

������
� 	�����	 ��� 60 �	
 80% ��� ���
���� ��
�������� (Petruzzello et al., 1991). 




