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Ιστορικά στοιχεία  

To 1898 o Norman Triplett παρατήρησε ότι οι ποδηλάτες έχουν καλύτερη 

απόδοση όταν έχουν ανταγωνισμό από ότι όταν αγωνίζονται μόνοι τους 

 

Το 1920 ο Walter Miles προσπάθησε να βρει τον ταχύτερο τρόπο για τις 

επιθετικές μετακινήσεις στο ποδόσφαιρο. 

 

Ο ιδρυτής της αθλητικής ψυχολογίας στην Αμερική θεωρείται ο Coleman Greffith 

ο οποίος εστίασε την έρευνά του στο πώς η όραση και η προσοχή προβλέπουν 

την απόδοση στο μπάσκετ και στο ποδόσφαιρο. Επίσης το 1925 άνοιξε το 

πρώτο εργαστήριο αθλητικής ψυχολογίας το οποίο έκλεισε το 1932.  

Αντίστοιχα στη πρώην Σοβιετική Ένωση ο Piotr Roudik το 1925 ίδρυσε 

εργαστήριο Αθλητικής ψυχολογίας 

 

 

(Δογάνης, 2005) 

 



Το να είμαστε ανοιχτοί στην αποτυχία είναι σημάδι δύναμης 

 

Το να είμαστε ανοιχτοί στην αποτυχία 

είναι σημάδι δύναμης 

 



Οι αρχαίοι Έλληνες από το 776πΧ. 

αναφέρουν για την σύνδεση του νου 

και του σώματος και την σωματική 

και ψυχική προετοιμασία για τους 

αγώνες!  

 

Προτείνουν προετοιμασία του 

πνεύματος, συγκέντρωση, 

μετριοπάθεια και χαλάρωση 



















•Ως έφηβος ήταν πολύ 

οξύθυμος 

 

•18-22 ετών δούλεψε με 

ψυχολόγο 

  

“There was a time when I used to 

throw my racket a lot and when I 

was 16, I have even chased off the 

court because of it,”  



Kobe Bryant  
Έκλεινε το διακόπτη στα 

συναισθήματα στις προπονήσεις 

και πριν από τον αγώνα 

 

Στο γήπεδο ήταν μονομάχος, 

έμπαινε σε αυτό το ρόλο και 

ρύθμιζε την ψυχική διέγερση 

 

«Όταν είμαι στο γήπεδο είμαι άλλος 

άνθρωπος, μην μου μιλάτε, μην με 

αγγίζετε..» 

 

Στον αγώνα ένοιωθε ντροπή όταν 

δεν τα κατάφερνε, αλλά μετά 

δούλευε πολύ σκληρά για να 

διορθωθεί. Ο καλός αθλητής 

δεσμεύει όλη του τη ζωή για να 

πετύχει τους στόχους του 

(Πηγή: THE MINDSET OF A WINNER | Kobe Bryant 

Champions Advice, 2019) 

 



Michael Phelps   

Έχει αφιερώσει πολύ χρόνο στην 

καθημερινή ψυχολογική 

προετοιμασία 

 

Πριν τον αγώνα είχε αναπτύξει πολύ 

συγκεκριμένη ρουτίνα 

 

Μπλόκαρε τα εξωτερικά ερεθίσματα 

ακούγοντας μουσική  





Στις δηλώσεις του αναφέρει: 
 
•Η ομάδα θα πρέπει να μάθει να 
απολαμβάνει να είναι σε κατάσταση 
υψηλής πίεσης 
 

•Να αποκτήσει τρόπο σκέψης που 
επικεντρώνεται στην προσπάθεια 
πάνω από τα αποτελέσματα 
 

•Να αγκαλιάσει τις προκλήσεις, να 
απολαύσουν την πίεση  
 

“enjoy the ride”  

(Πηγή: these foodball times, 2020) 



Ο Guardiola έχει ξεκάθαρη εκτίμηση 
σε θέματα αλληλεπίδρασης με τους 
παίκτες και ξέρει πώς και πότε να 
επικοινωνεί , πότε να τα ελέγχει και 
πότε να τους αφήσει ελεύθερους 
 
Αναγνωρίζει τη σημασία του τρόπου 
διατήρησης της ισορροπίας στις 
προσωπικές σχέσεις  
 
Είναι συγχρόνως αυστηρός επιβάλει 
πειθαρχία καιι τάξη και να ελέγχει 
τους μεγάλους παίκτες έχοντας 
παράλληλα μια συμπεριφορά ενός 
εύκολα προσβάσιμου και 
 φιλικού μέντορα 
 
 

Εμπνέει φυσική και ψυχολογική 
σταθερότητα, με αυτοπεποίθησή και 
ψυχραιμία 

Ανέπτυξε: 

• Μάθηση 

•Ευεξία 

•Ανθεκτικότητα 

•Καινοτομία 

•Ικανοποίηση 

 

Μείωσε 

•Στρες 

• Τις κλίκες 

•Εγωιστική συμπεριφορά 

•Προθέσεις  

• Ασθένειες  

•Τις προθέσεις 

(πηγές: The Gardian 20118, centre for team excellence,2018) 



Συνοχή ομάδας Βελτίωση 

αυτοσυγκέντρωσης 

Διαχείριση άγχους 

Ευεξία  

     & ψυχική υγεία  

  

  

  

  

Ανάπτυξη  

Αυτοεκτίμησης  

Ανάπτυξη θετικών  

στάσεων 

Οφέλη από την 

Αθλητική Ψυχολογία 

Ανάπτυξη κινήτρων 

 

Ανάπτυξη  

Αυτοπεποίθησης 

 

Ανάπτυξη  

θετικών στάσεων 

 

Διαχείριση & Έλεγχος  

συναισθημάτων 

 

Αγωνιστική Ετοιμότητα 

 

Αγωνιστική Ροή 

 

Ανάπτυξη  

Αυτοεπίγνωσης 

 

Εκμάθηση χαλάρωσης 

 



Χαρακτηριστικά επιτυχημένων αθλητών 

Κοινωνικά: 

• Μεγαλύτερη δέσμευση 

• Προσαρμοστικότητα  

• Κοινωνικές ικανότητες 

• Ομαδικό πνεύμα 

(Holland et al., 2010; Wittig, 2015 ) 

• Αυτοσυγκέντρωση 
• Αυτοπεποίθηση 

• Αποφασιστικότητα  
• Αυτοεπίγνωση 

• Αυτοέλεγχος 

• Έλεγχος σκέψεων 

• Έλεγχος συναισθημάτων 

• Σωστοί στόχοι  
• Ευχαρίστηση  
    

  



Σύγκριση αθλητών ανάλογα με το 
επίπεδο τους 

• Υψηλότερη παρακίνηση 

• Καλύτερη συγκέντρωση 

• Υψηλότερη αυτοπεποίθηση 

• Διαχείριση διέγερσης 

• Καλύτερος 
προσανατολισμός στόχων 

• Χρήση νοερής απεικόνισης  

 

Mohammadzadeh & Sami, 2014 

Αγωνιστικά: 

• Αίσθηση του παιχνιδιού 

• Εστίαση της προσοχής 

• Ψυχική αντοχή 

• Θέληση 



Ψυχική Ανθεκτικότητα 

•Συναισθηματική σταθερότητα 

•Επιθυμία βελτίωσης  

•Προσήλωση στο στόχο 

•Επιμονή και υπομονή  

•Δέσμευση και θυσίες 

•Ανοχή στον πόνο  

•Ταπεινότητα 

•Ομαδική εργασία  

•Προσαρμογή 

•Αποδοχή αποτυχίας 

“Mental toughness and heart are a lot stronger than the physical 

advantages you might have. I’ve always said that and I’ve always 

believed it”  

Michael Jordan 



Η ικανότητα να 

διαχειριζόμαστε την πίεση, 

να υπερνικάμε την 

αποτυχία, να ξεπερνάμε την 

επιθυμία διακοπής,  

Επιμονή και δέσμευση για 

την επιτυχία των στόχων 

Καταφέρνουμε να είμαστε 

ήρεμοι, να σκεφτόμαστε 

θετικά 
 

Ψυχική 
Ανθεκτικότητα 

Έλεγχος 

Δέσμευση 

Πρόκληση  

Αυτοπε-
ποίθηση 

(Jones, Hanton & Connaughton, 2002) 



Καθορισμός 
Στόχων 

Έλεγχος 
συναισθημάτων 

Ανάπτυξη 
Αυτοπεποίθησης 

Κίνητρα 

Δέσιμο  

Ομάδας Συγκέντρωση 

Τεχνικές 
χαλάρωσης 

Αυτοδιάλογος 

Προαγωνιστική 
Ρουτίνα 

Νοερή 
Απεικόνιση 

Τεχνικές 
Αθλητικής  

Ψυχολογίας 



ΠΡΙΝ ΤΟΝ ΑΓΩΝΑ 

Κάποιες φορές πιάνω τον 

εαυτό μου να τρέμει  

δε δίνω προσοχή στο τι 

συμβαίνει γύρω μου;  

Διασκεδαζω με 
τους συναθλητές 
μου ; 

Αισθάνομαι μια 

ένταση στο 

στομάχι μου; 

Ανησυχώ 

μήπως δεν τα 

καταφέρω τόσο 

καλά όσο θα 
μπορούσα; 

Γνωρίζουμε ποιοι είναι οι 
στόχοι μας; 

Η καρδιά χτυπά γρήγορα; 



Ψυχολογική διάγνωση 

Όταν δεν ελέγχω τη ψυχολογία μου: Τα λάθη αυξάνονται  

όταν αυξάνεται η πίεση 

Αν το πρόβλημα είναι τεχνικό: τα λάθη συμβαίνουν με 

ίδια συχνότητα 
 



ΑΣΚΗΣΗ-Παρατηρώ τι σκέφτομαι 

●Πριν τον αγώνα  

●Κατά τη διάρκεια του αγώνα (λάθος, 

σωστό, επιτυχία) 

●Μετά απο μέρες 

●Μετά τον αγώνα 



ΑΣΚΗΣΗ: Καλη μερα / κακη μερα 

Όλοι αντιδρούμε διαφορετικά 

Παρατηρούμε τι είναι αυτό 

που μας βοηθάει 

Έλεγχος συναισθημάτων 

Έλεγχος σκέψεων 



Το μυστικό της επιτυχίας 

Είναι η 

ενσωμάτωση της 

ψυχολογικής 

προετοιμασίας στην 

καθημερινή μας 

προπόνηση με 

στόχο τον έλεγχο 

στον μέγιστο 

δυνατό βαθμό 

Η καθημερινή 

εξάσκηση του 

μυαλού μας  

Παρατήρηση  

Σχεδιασμός  

Διόρθωση 

Επανάληψη  

Αλλαγή  



Tips  

Βρείτε τον τρόπο 

αντιμετώπισης και όχι τη 

δικαιολογία 

Προσαρμοστείτε στις νέες 

προκλήσεις 

Επικεντρωθείτε σε ό,τι 

μπορείτε να ελέγξετε 

Βλέπουμε την αποτυχία του 

παρελθόντος ως πολύτιμο 

μάθημα 

Πάρτε ρίσκο, βγείτε από την 

ζώνη άνεσης 

Εμμονή και επιμονή παρά την 

αποτυχία 

Αναζητήστε τη βελτίωση όχι 

την τελειότητα 

Ανταγωνιστείτε τον εαυτό 

σας 

Καθορίστε σωστούς 

βραχυπρόθεσμους στόχους 

Μην υπερτιμάτε το ταλέντο 

(Peaksports, 2019) 



Ato Bolton 

«όταν χάνεις, το 

καλό είναι ότι η 

επόμενη ημέρα είναι 

μια νέα ημέρα και 

όλα ξεκινούν από το 

μηδέν.  Όταν κερδίζεις, 

το κακό είναι ότι 

η επόμενη ημέρα 

είναι μια άλλη 

ημέρα και όλα 

ξεκινούν από το 

μηδέν!» 

Σας Ευχαριστώ!!! 



Βιβλιογραφία 

 Ψυχολογική Υπεροχή στον Αθλητισμό 
(Θεοδωράκης, Γουδας, Παπαιωάννου) 

 Αθλητική Ψυχολογία (Δογάνης) 

 Ψυχολογία του Αθλητισμού και της Άσκησης 
(Gould Daniel) 

 Αθλητική Ψυχολογία (Cox) 

 Προπονητής και Αθλητική Ψυχολογία (Martens) 

 Ψυχολογική Υποστήριξη στον Αθλητισμός και 
την Άσκηση για Υγεία (Θεοδωράκης, 
Χατζηγεωργιάδης, Ζουρμπάνος) 


