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Προγράμματα Ψυχολογικής Προετοιμασίας: 
Θεωρία, έννοιες και εφαρμογές 

 

Νεκτάριος Α. Σταύρου 
Αθλητικός Ψυχολόγος 

 
Εισαγωγή 
 
Στο πλαίσιο του σύγχρονου αθλητισμού, τόσο οι προπονητές, όσο και οι αθλητές, αναγνωρίζουν το 
σημαντικό ρόλο των ειδικών επιστημόνων στη βελτίωση της απόδοσης των αθλητών. Στην κατεύθυνση 
αυτή ένας επιστημονικός κλάδος του οποίου η συνεισφορά στην αθλητική διαδικασία συνεχώς 
αυξάνεται είναι η αθλητική ψυχολογία (sport psychology).  Ειδικότερα, η πλειοψηφία των προπονητών, 
των αθλητών, αλλά και ειδικών επιστημόνων του αθλητισμού αναγνωρίζει τη σημασία του ψυχολογικού 
παράγοντα στη μάθηση νέων ασκήσεων, στην αυτοματοποίησή τους και στην άριστη εκτέλεσή τους σε 
αγωνιστικές συνθήκες. 

Η αθλητική ψυχολογία μελετά τη συμπεριφορά των ανθρώπων που ασχολούνται με την άσκηση και τον 
αθλητισμό. Συγκεκριμένα, απευθύνεται όχι μόνο στους αθλητές, τους προπονητές, αλλά και στους 
γονείς των αθλητών, τους διαιτητές, τους καθηγητές Φυσικής Αγωγής, ενώ παράλληλα συνεργάζεται με 
φυσιοθεραπευτές, διαιτολόγους για την αντιμετώπιση θεμάτων / προβλημάτων του αθλητή. Ωστόσο, η 
συστηματική ψυχολογική προετοιμασία έχει λανθασμένα ταυτισθεί μόνο με κάποιο «πρόβλημα» του 
αθλητή (αγωνιστικό, στην προπόνηση, συμπεριφοράς, κλπ) ή μόνο με τον υψηλό αγωνιστικό 
αθλητισμό. Η άποψη αυτή είναι αποτέλεσμα ορισμένων λανθασμένων αντιλήψεων που συνοψίζονται 
στο γεγονός ότι οι  ψυχολογικές δεξιότητες θεωρούνται αμετάβλητές, ενώ επίσης είναι αποτέλεσμα 
περιορισμένης γνώσης σχετικά με το αντικείμενο της αθλητικής ψυχολογίας. Επίσης, η λανθασμένη 
αντίληψη συνδυάζεται με την άποψη, συχνά, αθλητών και προπονητών ότι θα αναζητήσουν τη βοήθεια 
από τον αθλητικό ψυχολόγο όταν θα έχουν πρόβλημα. Παράλληλα πιστεύουν ότι θα μπορεί να τους 
παρέχει «γρήγορες» και «εύκολες», αν όχι μαγικές λύσεις στο πρόβλημα το οποίο αντιμετωπίζουν. 

Με βάση τις προαναφερθείσες αντιλήψεις και απόψεις, ως αποτέλεσμα τις περισσότερες φορές, των 
προσωπικών εμπειριών και της εν' γένει φιλοσοφίας των αθλητών και των προπονητών είναι σκόπιμο 
να σημειωθούν τα ακόλουθα: 
(1) Στις προπονήσεις και τους αγώνες υπάρχει συνεχής αναφορά ή επίκληση ψυχολογικών 
παραγόντων που ίσως για ορισμένους αθλητές δεν είναι σαφείς ή απολύτως κατανοητοί πως 
επηρεάζουν τη συμπεριφορά και την απόδοση των αθλητών. 
(2) Οι ψυχολογικές δεξιότητες απαιτείται να αναπτύσσονται συγχρόνως με τις φυσικές δεξιότητες, 
διαφορετικά δημιουργείται «ανισότητα» που μπορεί να είναι πηγή "προβλημάτων" σε μεγαλύτερες 
αθλητικές ηλικίες, αφού συχνά ο αθλητής δεν μπορεί να ανταποκριθεί συναισθηματικά και να χειρισθεί 
αποτελεσματικά αυτό που βιολογικά μπορεί να εκτελέσει. 
(3) Η μη ανάπτυξη σε μικρές, κρίσιμες αναπτυξιακά, ηλικίες αποτελεσματικών τρόπων και τεχνικών 
προσαρμογής, αντιμετώπισης και επίλυσης "προβλημάτων" καθιστά πιο δύσκολη την ανάπτυξη ή 
αλλαγή τρόπων και τεχνικών αργότερα σε κρίσιμες, για την ιδανική απόδοση, ηλικίες, και 
(4) Ο αθλητής δύναται  μέσω των προγραμμάτων ψυχολογικής προετοιμασίας να βελτιώσει το 
ψυχολογικό προφίλ ή ειδικά κάποιες επιμέρους παραμέτρους που θα συμβάλλουν στη κορυφαία 
απόδοση. 

Είναι κοινά αποδεκτό ότι τόσο οι προπονητές όσο και οι αθλητές «εξασκούν» τις ψυχολογικές τους 
δεξιότητες. Αυτό που πιθανά λείπει είναι η συστηματικότητα του σχεδιασμού, της υλοποίησης και της 
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αξιολόγησης ενός προγράμματος ψυχολογικής προετοιμασίας, σε μια μορφή ανάλογη με εκείνη της 
φυσικής προετοιμασίας. 

 

Ο ρόλος του αθλητικού ψυχολόγου 
 
Ο αθλητικός ψυχολόγος εφαρμόζει στους αθλητές μια ποικιλία τεχνικών και στρατηγικών διευκόλυνσης 
και μεγιστοποίησης της απόδοσης. Επίσης, συνεργάζεται με τον προπονητή για τη μεγιστοποίηση της 
αποτελεσματικότητας των τεχνικών και στρατηγικών και τη δημιουργία ωφέλιμου, θετικού και 
αποδοτικού "περιβάλλοντος" στην προπόνηση και στον αγώνα. 

Το βασικό αντικείμενο του αθλητικού ψυχολόγου περιλαμβάνει την αξιολόγηση της συναισθηματικής 
κατάστασης του αθλητή, την εκμάθηση ψυχολογικών δεξιοτήτων στους αθλητές και στη συνέχεια την 
αξιολόγησή τους και την επίδρασή τους στην αθλητική απόδοση. Ωστόσο, πέραν τη σημασίας των 
παραπάνω ενεργειών, ο ρόλος του αθλητικού ψυχολόγου δεν είναι μονοσήμαντος και άκαμπτος. 
Αντίθετα, είναι πολυσύνθετος, ανταποκρινόμενος στις ανάγκες και τις απαιτήσεις των προπονητών 
και των αθλητών. Ο αθλητικός ψυχολόγος λαμβάνει το ρόλο του διευκολυντή, του εκπαιδευτή, του 
μεσολαβητή, του συμβούλου, του φίλου στη σχέση που έχει ο προπονητής με τον αθλητή του. Ο 
ρόλος αυτό αν και πιο δύσκολος, είναι περισσότερο ευέλικτος και αποτελεσματικός, ανταποκρινόμενος 
στις σύγχρονες απαιτήσεις του υψηλού αθλητισμού. 
Συμπερασματικά, η «εργασία» του αθλητικού ψυχολόγου μπορεί να εντοπιστεί σε τρεις διαστάσεις - 
κατευθύνσεις: 
(Α) Συνεργασία με τον αθλητή που ως στόχο έχει την καταγραφή ψυχολογικών χαρακτηριστικών του 
σε συνθήκες προπόνησης και αγώνων, τη διδασκαλία τεχνικών χαλάρωσης, νοερής προπόνησης, καθώς 
και τη συμβουλευτική. Επίσης αποβλέπει στην αντιμετώπιση των στρεσσογόνων ερεθισμάτων, την 
εξάσκηση στη συγκέντρωση προσοχής, την ανάπτυξη της σιγουριάς και της αυτοπεποίθησης, την 
τοποθέτηση στόχων (μεσοπρόθεσμων και μακροπρόθεσμων), τη βελτίωση της ψυχικής διάθεσης, τον 
έλεγχο των σκέψεων (θετικές- αρνητικές), την αύξηση των εσωτερικών κινήτρων, καθώς και την 
ψυχολογική προετοιμασία του αθλητή για την αντιμετώπιση των απαιτήσεων ενός αγώνα. 
(Β) Συνεργασία με τον προπονητή η οποία επιδιώκει την καταγραφή, ενημέρωση και αντιμετώπιση 
προβλημάτων κατά τη διάρκεια της προπόνησης και των αγώνων, καθώς επίσης την αξιοποίηση των 
αποτελεσμάτων της ψυχοδιάγνωσης στην αθλητική 
διαδικασία (προπόνηση, αγώνες).  Παράλληλα η συνεργασία του αθλητικού ψυχολόγου με τον 
προπονητή μπορεί να έχει ως αντικείμενο την αντιμετώπιση ειδικών προβλημάτων όπως τραυματισμοί, 
δέσμευση με τα προγράμματα αποκατάστασης, σχέσεις με τους αθλητές, αντιμετώπιση τάσεων 
προσωρινής εγκατάλειψης και υψηλών προπονητικών επιβαρύνσεων του αθλητή. 
(Γ) Συνεργασία με το γονιό που προσανατολίζεται στην αντιμετώπιση ορισμένων γενικότερων 
προβλημάτων που σχετίζονται  με τη συμπεριφορά του παιδιού τους εκτός της αθλητικής διαδικασίας, 
όπως είναι το σχολείο, η αξιοποίηση του ελεύθερου χρόνου, καθώς και τα ιδιαίτερα ενδιαφέροντα του 
παιδιού. 

Από τα παραπάνω γίνεται κατανοητό ότι ο ρόλος του προπονητή είναι πολυδιάστατος και 
προσαρμοσμένος στις ιδιαίτερες ανάγκες του νεαρού αθλητή, ρόλος που ίσως είναι ανάλογος και 
ανταποκρίνεται στις πολλαπλές ανάγκες κάθε νεαρού αθλητή, με στόχο την προετοιμασία για τις 
υψηλές απαιτήσεις του σύγχρονου αγωνιστικού αθλητισμού. 

Μια σωστή και  προγραμματισμένη παρέμβαση απαιτεί καταγραφή όλων των δεδομένων και 
συγκεκριμένα σε ποιους απευθυνόμαστε (ατομικά χαρακτηριστικά), ποιο είναι το πλαίσιο αναφοράς 
(κατάσταση, σύστημα), ποια είναι τα διαθέσιμα μέσα (προπονητές, πρόγραμμα, υποδομή) και που 
αποσκοπούμε (στόχοι ατομικοί, ομαδικοί, βραχυπρόθεσμοι, μεσοπρόθεσμοι, μακροπρόθεσμοι). 
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Ψυχολογικές δεξιότητες και τεχνικές 

 

Φιλοσοφία του Προγράμματος Ψυχολογικής Προετοιμασίας 
 
Η φιλοσοφία του Προγράμματος Ψυχολογικής Προετοιμασίας είναι η παροχή ψυχολογικών υπηρεσιών 
προς τον αθλητή-άτομο, αντιμετωπίζοντας προβλήματα που έχουν σχέση με την προετοιμασία και την 
αγωνιστική του απόδοση αλλά και προσωπικά του ζητήματα. Το πρόγραμμα στοχεύει στην εξάσκηση 
του αθλητή σε ψυχικές και νοητικές δεξιότητες για την αντιμετώπιση αρνητικών συναισθημάτων 
(άγχος κ.ά.), την καλλιέργεια και αύξηση της αυτοπεποίθησης, τη λύση μαθησιακών και αγωνιστικών 
προβλημάτων, την ανάπτυξη των εσωτερικών κινήτρων των αθλητών, την καλλιέργεια της 
αυτοενημερότητας και του αυτο-ελέγχου του αθλητή, την τοποθέτηση αγωνιστικών στόχων, τη 
βελτίωση διαπροσωπικών σχέσεων και επικοινωνίας, κ.ά.. 
 

Μέσα και μέθοδοι 
 
Οι ψυχολογικές μέθοδοι/τεχνικές συνιστούν τους τρόπους ανάπτυξης και βελτίωσης των ψυχολογικών 
δεξιοτήτων. Ο αθλητής αναπτύσσει τις ψυχολογικές δεξιότητες στο χώρο της προπόνησης, το 
προπονητήριο, το σπίτι  κ.λπ.  Επίσης, ο κάθε αθλητής αναπτύσσει τις δικές του τεχνικές και τρόπους 
αντιμετώπισης των ποικίλων καταστάσεων.  Ωστόσο, απαιτείται  αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας 
αυτών, όπως και η χρησιμοποίηση εναλλακτικών μεθόδων και τεχνικών. Τα μέσα και οι μέθοδοι  που 
χρησιμοποιούνται στα πλαίσια του Προγράμματος Ψυχολογικής Προετοιμασίας είναι γνωστικο-
συμπεριφορικής κατεύθυνσης. Ο αθλητής μαθαίνει να λύνει μόνος τα προβλήματά του. Η παρέμβαση 
του αθλητικού ψυχολόγου γίνεται μέχρις ενός σημείου, εκεί όπου δεν περιορίζεται η σκέψη, η 
πρωτοβουλία, η ανεξαρτησία, η ελεύθερη δράση και η δημιουργικότητα του ατόμου (Ζέρβας, 1993). Ο 
αθλητικός ψυχολόγος σε συνεργασία με τον προπονητή και αθλητή προσπαθεί να βρει την κατάλληλη 
λύση σε κάθε κατάσταση, επιδιώκοντας την ανάπτυξη της αυτονομίας του αθλητή  και της προσωπικής 
του ευτυχίας, όπως αυτή προσδιορίζεται από τον κάθε αθλητή. 

 

Στον Πίνακα 1 παρουσιάζονται παραδείγματα ψυχολογικών δεξιοτήτων με τις αντίστοιχες τεχνικές. Ένα 
τυπικό πρόγραμμα βασικής ψυχολογικής προετοιμασίας περιλαμβάνει (Martens 1987, Nideffer 1985, 
Suinn 1986): 

 
(α) προπόνηση νοερής απεικόνισης, 
(β) ρύθμιση ψυχικής ενέργειας, 
(γ) εξάσκηση στην προσοχή και την αυτοσυγκέντρωση, 
(δ) εξάσκηση στην τοποθέτηση στόχων και 
(ε) την ανάπτυξη της αυτοπεποίθησης. Τα μέρη αυτά είναι αλληλοσχετιζόμενα και η 
ανάπτυξη της μιας δεξιότητας βοηθά στην ανάπτυξη και των άλλων δεξιοτήτων. 
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ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΕΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΕΣ ΤΕΧΝΙΚΕΣ 
Χαλάρωση Προοδευτική μυϊκή χαλάρωση 
Αυτοσυγκέντρωση Προοδευτική μυϊκή χαλάρωση 

 Συγκέντρωση στην αναπνοή 
Νοερή απεικόνιση / εκτέλεση Εσωτερική νοερή προπόνηση 
Ενεργοποίηση Λέξεις-εικόνες "κλειδιά", 

 Αυτοδιάλογος 
 Νοερή εκτέλεση 

Καθορισμός στόχων Ιεράρχηση στόχων 
 Εντοπισμός στόχων ημέρας-περιόδου 

Αυτοαποτελεσματικότητα - Νοερή επανάληψη επιτυχιών 
Αυτοπεποίθηση Αυτοδιάλογος 
Έλεγχος σκέψεων/ Αυτοδιάλογος 
Θετική αυτοαντίληψη Σταμάτημα αρνητικής σκέψης 
Αυτοεπίγνωση / Ημερολόγιο σκέψεων-συναισθημάτων 
Αυτοενημερότητα  
Λύση προβλημάτων Συγκέντρωση πληροφοριών 

 (ενεργητική αντιμετώπιση) 

Δομή - Χαρακτηριστικά ΠΨΠ 
 

Περίοδοι - φάσεις. Το ΠΨΠ απαρτίζεται από τρεις περιόδους τη βασική ψυχολογική προετοιμασία, τη 
γενική και την ειδική αγωνιστική ψυχολογική προετοιμασία: 
 

(α) Βασική Ψυχολογική Προετοιμασία:   

Είναι η πρώτη περίοδος εφαρμογής του ΠΨΠ ("προπόνηση καριέρας", Unestahl, 1982, 1983). Το 
περιεχόμενο της περιόδου αυτής είναι κυρίως η εκπαίδευση του αθλητή σε ψυχολογικές δεξιότητες και 
τεχνικές. Στον αγωνιστικό αθλητισμό η περίοδος αυτή αντιστοιχεί στη φάση της γενικής φυσικής 
προετοιμασίας. 
 

(β) Γενική Αγωνιστική Ψυχολογική Προετοιμασία:  

Η γενική αγωνιστική ψυχολογική προετοιμασία, αντιστοιχεί στην αγωνιστική περίοδο. Η διάρκειά της 
είναι ανάλογη του αθλήματος και του προγράμματος αγώνων του αθλητή.  Περιλαμβάνει την εφαρμογή 
και εξάσκηση των κεκτημένων ψυχολογικών δεξιοτήτων σε προπονητικές και αγωνιστικές συνθήκες, τη 
λύση αγωνιστικών και μη προβλημάτων, την εφαρμοσμένη νοερή προπόνηση, την προπόνηση 
"μοντέλο", την τοποθέτηση και τον προγραμματισμό των στόχων της συγκεκριμένης περιόδου. 
 

(γ) Ειδική Αγωνιστική Ψυχολογική Προετοιμασία:  

Η περίοδος αυτή αναφέρεται στην προετοιμασία που γίνεται για ένα συγκεκριμένο αγώνα με στόχο την 
επίτευξη της ιδανικής ψυχολογικής κατάστασης στις τελευταίες προπονήσεις πριν τον αγώνα 
(πρόγραμμα "αντίστροφης μέτρησης"), στη διάρκεια του αγώνα και μετά τον αγώνα. 
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Συναντήσεις-συνεδρίες   

 

Κάθε συνάντηση έχει συγκεκριμένο περιεχόμενο και στόχο που  καθορίζεται  κυρίως από την περίοδο 
του  ΠΨΠ αλλά  και τα θέματα  που ο προπονητής ζητάει ή που ο αθλητής θέλει να επεξεργαστεί ή ο 
αθλητικός ψυχολόγος έχει επισημάνει. 

 

Ημερήσια ατομική εφαρμογή  

 

Στα πλαίσια του ΠΨΠ ο αθλητής πρέπει να κάνει ατομική εξάσκηση στις ψυχολογικές δεξιότητες που 
έχει διδαχθεί. Η καθημερινή εξάσκηση αποτελεί αναγκαία προϋπόθεση μάθησης και αυτοματοποίησης 
των ψυχολογικών δεξιοτήτων.  Η διάρκεια της εξάσκησης είναι  10'  έως 15' περίπου, γίνεται αρχικά στο 
σπίτι, σε ουδέτερες συνθήκες, και, στη συνέχεια, μπορεί να γίνει οπουδήποτε, πριν την προπόνηση, 
κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή μετά την προπόνηση. 
 
Ψυχοδιάγνωση  
 
Βασικό στοιχείο του ΠΨΠ αποτελεί η διαδικασία της ψυχοδιάγνωσης μέσω της οποίας συλλέγονται  
πληροφορίες για τα βασικά χαρακτηριστικά του αθλητή. Η ψυχοδιάγνωση περιλαμβάνει μια 
ολοκληρωμένη σειρά συναισθηματικών μετρήσεων (π.χ. αυτοπεποίθηση, άγχος), νοητικών (π.χ. 
αντίληψη, προσοχή), ψυχοκινητικών (π.χ. ικανότητα πρόβλεψης-σύμπτωσης, οπτικοκινητική 
συναρμογή) και ψυχοκοινωνικών μετρήσεων (π.χ. σχέσεις με άλλους, οικογενειακό περιβάλλον). 

∆ιάρκεια. Με βάση τη διάρκεια ένα ΠΨΠ μπορεί να είναι: 

 
(α)   βραχυπρόθεσμο ΠΨΠ, που καλύπτει μια μικρή χρονική περίοδο με συγκεκριμένο στόχο, όπως η 
αντιμετώπιση ενός αγωνιστικού προβλήματος (π.χ. άγχος) ή η ψυχολογική υποστήριξη για έναν κρίσιμο 
αγώνα, 
(β) μεσοπρόθεσμο ΠΨΠ, που καλύπτει μια συγκεκριμένη αγωνιστική περίοδο και 
(γ)  μακροπρόθεσμο ΠΨΠ, που συνήθως δεν έχει χρονικά όρια και η συνεργασία συνεχίζεται  
περισσότερο από μια αθλητική περίοδο (Ψυχουντάκη, Κάκκος, & Ζέρβας, 1993). 
 
Η ψυχολογική προετοιμασία και η συμβουλευτική του αθλητή δεν αποτελεί εύκολη, 
σύντομη υπόθεση. Απαιτεί χρόνο, προσπάθεια, εξάσκηση καθώς και πίστη τόσο από τον 
αθλητή, όσο και από τον προπονητή. Ο αθλητικός ψυχολόγος δεν κρατά «μαγικό ραβδί» 
για να βελτιώσει αρνητικές καταστάσεις, εμπειρίες και βιώματα του αθλητή και του 
προπονητή σε σύντομο χρονικό διάστημα. Χρειάζεται η συνεργασία τους με τον αθλητικό 
ψυχολόγο για την επίλυση και την ανεύρεση της καλύτερης δυνατής λύσης. 
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