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ΚΙΝΗΤΡΑ (ΙΙ) 
Προσανατολισµός στόχων 
– Απόδοση αιτιών 

Μαρία Ψυχουντάκη
Ψυχολόγος – Αθλητική Ψυχολόγος
Καθηγήτρια  ΤΕΦΑΑ Παν/μίου Αθηνών
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Βασικά σημεία 
§ Προσανατολισμός στόχων 
§ Απόδοση αιτών
§ Κίνητρα επίτευξης στην καθημερινή πρακτική
§ Ψυχολογική ροή 
§ Θεωρία αυτοπροσδιορισμού
§ Ολοκληρωμένη θεωρία κινήτρων στον αθλητισμό 
§ Εσωτερικά - Εξωτερικά κίνητρα
§ Στοχοθεσία στον αθλητισμό
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Προσανατολισμός 
των στόχων επίτευξης

Μελετά τους στόχους τους οποίους ένα 
άτομο θέτει και κάνει άμεση σύνδεση με   
τα κίνητρα και την απόδοση του ατόμου
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Θεωρία στόχου επίτευξης – Achievement Goal Theory

Θεωρία προσανατολισμού στόχων
Goal orientation theory

Επίτευξη 
στόχου

Προσανατολισμός στο έργο ή στην 
απόδοση (task / performance orientation).
Ο αθλητής εστιάζει στη βελτίωση της 
απόδοσης σε σχέση με τη δική του 
προηγούμενη απόδοση.

…

Duda, 1989; Nicholls 1984,1989

Προσανατολισμός στο εγώ ή στο 
αποτέλεσμα (ego / outcome / result orientation).
Ο αθλητής εστιάζει στη σύγκριση με τους 
άλλους, επιδιώκει να ξεπεράσει τους 
άλλους και δρα εναντίον των άλλων.

http://www.vaelvera.fo/foeroyskt/runes-
kostraad/hvad-er-din-maalsaetning-for-2012.aspx
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Προσανατολισµός στο Έργο / Απόδοση

Στόχος αθλητή: 
n η βελτίωση των ικανοτήτων, 
n η σωστή εκτέλεση του έργου και 
n η απόλαυση της εκτελούμενης ενέργειας

Επιτυχία: 
n η μάθηση
n η τελειοποίηση μιας δεξιότητας, 
n η ευχαρίστηση από τη συμμετοχή και την 

προσωπική βελτίωση
…
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Προσανατολισµός στο έργο – χαρακτηριστικά:

n Δείχνει ενδιαφέρον για σοβαρή προσπάθεια, 
επιµονή και επιλογή προκλητικών στόχων

n Δίνει έµφαση στη δουλειά

n Θεωρεί επιτυχία την προσωπική βελτίωση και τη 
σωστή εκτέλεση

n Ορίζει υποκειµενικά κριτήρια αξιολόγησης της 
προσπάθειάς του

n Θεωρεί τα λάθη ως αναπόσπαστο µέρος της 
διαδικασίας βελτίωσης και µάθησης

n Εστιάζει στην εκτέλεση κατά τη διάρκεια της 
προπόνησης . 
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http://www.vaelvera.fo/foeroyskt/runes-kostraad/hvad-er-
din-maalsaetning-for-2012.aspx

Προσανατολισµός στο Εγώ / Αποτέλεσµα 

Στόχος αθλητή: 

να αποδείξει ότι είναι ικανότερος –
καλύτερος από τους άλλους

Επιτυχία: 

να ξεπεράσει τους άλλους

…
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http://www.vaelvera.fo/foeroyskt/runes-kostraad/hvad-er-
din-maalsaetning-for-2012.aspx

Προσανατολισµός στο Εγώ – χαρακτηριστικά:

n Είναι ευχαριστηµένος όταν καταφέρνει να 
αποδείξει ότι έχει υψηλές ικανότητες

n Συγκρίνει πάντα τον εαυτό του µε τους 
άλλους 

n Αξιολογεί την ικανότητά του µε βάση το 
αποτέλεσµα

n Η προσοχή του εστιάζει στο εγώ

n Διασπάται εύκολα η προσοχή του

n Εµφανίζει υψηλό άγχος και χαµηλή 
ευχαρίστηση …
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Για να καταλάβουµε τα κίνητρα ενός ατόµου, 

n να καταλάβουµε τι σηµαίνει επιτυχία και
αποτυχία για το άτοµο αυτό

n να εξετάσουµε τον προσανατολισµό 
στόχου του και πώς αυτός αλληλεπιδρά µε 
την αντιλαµβανόµενη ικανότητά του, 

την αυτοαξία του ή 

την επάρκειά του …

πρέπει ...
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Θεωρία επίτευξης στόχου 
Achievement goal theory

Προσανατολισμός 
• στο αποτέλεσμα
• στο έργο

• Υψηλή

• Χαμηλή

+

• Απόδοση 
• Προσπάθεια 
• Επιμονή
• Ρεαλιστική / Μη-ρεαλιστική επιλογή έργου     

ή αντιπάλων .

Επίτευξη στόχων Αντιλαμβανόμενη 
Ικανότητα ή επάρκεια

Συμπεριφορά επίτευξης 

ΕΦΑΡΜΟΓΗ

Franklin Roosevelt 
«Η σύγκριση είναι η κλέφτρα                 
της χαράς»
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στη Συµβουλευτική:
«πρέπει να κινητοποιηθείς περισσότερο»

- τοποθέτηση στόχων
- περισσότερη προσπάθεια

Β) Άτοµο µε χαµηλή αυτοεκτίµηση: à το 
αντιλαµβάνεται ως κριτική της προσωπικότητάς 
του è αρνητική επίδραση στην περαιτέρω  
συµµετοχή και την προσπάθεια του µαθητή/αθλητή .

Α) Άτοµο µε υψηλή αυτοεκτίµηση: à
αντιλαµβάνεται το σχόλιο ως ανατροφοδότηση, 
ενδιαφέρον του δασκάλου/προπονητή èθετική 
επίδραση στη συµµετοχή και την προσπάθειά του 

ΕΦΑΡΜΟΓΗ
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Στάδιο αυτόνομης επάρκειας    
Autonomous competence stage

Στάδιο κοινωνικής σύγκρισης                   
Social comparison stage

Ολοκληρωμένο στάδιο                              
Integrated (self and social comparison) stage

Στάδια ανάπτυξης

Αναπτυξιακή πορεία κινήτρων 
επίτευξης & ανταγωνιστικότητας

Weinberg & Gould, 2018
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Ανάπτυξη των κινήτρων επίτευξης 
& της ανταγωνιστικότητας

από 5 ή 7 ετών

Weinberg & Gould, 2018

δεν υπάρχει 
χαρακτηριστική 

ηλικία
πριν την ηλικία 
των 4 ή 6 ετών

Autonomous competence 
stage
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1. Στάδιο «αυτόνοµης» αγωνιστικότητας

πριν την ηλικία των 4-6 χρονών

n Απόκτηση δεξιοτήτων

n Σύγκριση µόνο µε τον εαυτό του

n Εσωτερικά κριτήρια
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2. Στάδιο κοινωνικής σύγκρισης
Μετά την ηλικία των 5-6 χρονών

n Παρακολουθεί τους άλλους και συγκρίνει τον 
εαυτό του µε αυτούς: πιο ψηλός, πιο δυνατός, πιο 
γρήγορος

n Ορίζει εξωτερικά κριτήρια επιτυχίας 

n Χρησιµοποιεί την ανατροφοδότηση από τους 
άλλους (µέθοδος «σάντουιτς» - λεκτική πειθώ)

n Δεν µπορεί να εξελιχθεί …
n αν δεν νιώθει άνετα µε τις «αγωνιστικές» 
καταστάσεις

n αν δεν έχει ευκαιρίες να ξεπεράσει τους 
άλλους και να βιώσει ευχαρίστηση 
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3. Ολοκληρωµένο στάδιο
Εξαρτάται από τη συναισθηµατική ωριµότητα του παιδιού,       
τις εµπειρίες και τη δυνατότητα κατανόησης

Επιτυγχάνεται όταν το άτοµο:

n Έχει τις απαιτούµενες 
δυνατότητες/δεξιότητες

n Χρησιµοποιεί τόσο εσωτερικά όσο και 
εξωτερικά κριτήρια αξιολόγησης της 
απόδοσής του

n Ξέρει να χρησιµοποιεί κατάλληλα τα 
κριτήρια αυτά .
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Κλειδιά:

Αναγνωρίστε το στάδιο στο οποίο βρίσκεται

Επιδιωκόµενος στόχος είναι                          
το ολοκληρωµένο στάδιο  

Το παρακινητικό κλίµα επηρεάζει τα κίνητρα 
επίτευξης

Ανάπτυξη των κινήτρων επίτευξης 
και της ανταγωνιστικότητας

ΕΝΝΟΙΕΣ: Προσπάθεια – Ικανότητα – Αποτέλεσµα
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n 1ο στάδιο. Μη διαφοροποιηµένο προσανατολισµό 
στόχων. Θεωρεί ότι η Προσπάθεια – Ικανότητα –
Αποτέλεσµα είναι το ίδιο πράγµα. 

n 2ο στάδιο. Αρχίζει να αναγνωρίζει ότι υπάρχει 
διαφορά µεταξύ της προσπάθειας και της 
ικανότητας. Πιστεύει ότι η προσπάθεια είναι 
καθοριστικός παράγοντας.

n 3ο στάδιο. Μεταβατικό στάδιο. Διακρίνει την έννοια 
της προσπάθειας από αυτή της ικανότητας. 

Ανάπτυξη των κινήτρων επίτευξης 
& της ανταγωνιστικότητας Nicholls, 1984.1989

…4ο στάδιο
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n 4ο στάδιο. Διαφοροποιηµένο 
προσανατολισµό στόχων.

n Διακρίνει πλήρως τις έννοιες Προσπάθεια –
Ικανότητα – Τύχη – Αποτέλεσµα. 

n Κατανοεί τις επιπτώσεις της δυσκολίας του 
έργου.

n Αναγνωρίζει ότι ορισµένα έργα ή αντίπαλοι είναι 
πιο δύσκολα από άλλα . 

Ανάπτυξη των κινήτρων επίτευξης 
& της ανταγωνιστικότητας

Nicholls, 1984.1989
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Ο προπονητής / δάσκαλος µπορεί να δηµιουργήσει 
ένα κλίµα προσανατολισµένο στη δεξιότητα

…

Προσανατολισµός στόχων – Εµπλοκή  – Κλίµα παρακίνησης

Epstein (1989) - Treasure & Roberts (1995)

Σε νεαρούς αθλητές:

n αυτοπεποίθησης και 
n εσωτερικών κινήτρων.

χρήσιµο

Για την ανάπτυξη και την καλλιέργεια: 
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Epstein (1989) -TARGET
n T (Task) – Έργο: Κατάλληλη επιλογή έργου.                                                          
Η προπόνηση πρέπει να έχει ποικιλία, να είναι 
προκλητική και να έχει νόηµα για τον αθλητή. 
Δεν χρειάζεται να είναι ίδια για όλους.  

n A (Authority) – Εξουσία: Παραχωρήστε 
«εξουσία».                                            
Δηµιουργείστε ευκαιρίες για ενεργό συµµετοχή 
των αθλητών στη διαδικασία λήψης των 
αποφάσεων.                                                  
Δώστε τους τη δυνατότητα να επιλέξουν που 
θα συµµετέχουν. …
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TARGET

n R (Reward - Recognition) – Ανταµοιβή -
Αναγνώριση: Αναγνωρίστε τις ατοµικές επιτυχίες 
à Φροντίστε ώστε να αποφεύγονται οι συγκρίσεις 
µεταξύ των αθλητών. 

Οι ανταµοιβές θα πρέπει να επικεντρώνονται στα 
ατοµικά οφέλη και την προσωπική βελτίωση και 
ΟΧΙ στις κοινωνικές συγκρίσεις.

n G (Grouping) – Οµαδοποίηση: Οι αθλητές θα 
πρέπει να οργανώνονται σε οµάδες µε κλίµα 
συνεργασίας, προκειµένου να εργασθούν για τη 
βελτίωση των ατοµικών δεξιοτήτων τους.

…
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n E (Evaluation) – Αξιολόγηση: Η αξιολόγηση θα 
πρέπει να βασίζεται στα ατοµικά επιτεύγµατα, 
στην προσωπική βελτίωση και όχι στην 
κοινωνική σύγκριση.

n T (Timing) – «κατάλληλος χρόνος»: Κάθε 
αθλητής έχει τον δικό του ρυθµό ανάπτυξης. 

Οργανώστε κατάλληλα το πρόγραµµά σας και 
δώστε χρόνο ακόµα και στους λιγότερο 
επιδέξιους αθλητές . 

TARGET

…
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Προσανατολισµός Στόχων

Σηµασία:
Εµπλοκή

Ο αθλητής: 
Κλίµα 

παρακίνησης

Έργο § στην 
προσπάθεια

§ στη δεξιότητα

§ δουλεύει 
σκληρά

§ αγωνίζεται για 
τη δεξιότητα

Κλίµα 
δεξιότητας

§ Αµείβεται η 
προσπάθεια

§ Δίνεται έµφαση 
στη συνεργασία

Προσανατολισµός στόχων – Εµπλοκή  – Κλίµα παρακίνησης

?

Εγώ § στις κοινωνικές 
συγκρίσεις

§ στη νίκη

§ ταυτίζει την 
ικανότητα µε 
τη νίκη

§ αγωνίζεται για 
τη νίκη

Κλίµα 
ανταγωνισµού

§ Τα λάθη 
τιµωρούνται

§ Ενθαρρύνεται ο 
ανταγωνισµός

24
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Απόδοση αιτιών στον 
αθλητισμό

Γνωστική διάσταση των κινήτρων
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«Πού	αποδίδεις	την	επιτυχία	σου;»

Ο τρόπος που απαντούν οι αθλητές σε 
παρόµοιες ερωτήσεις αποκαλύπτει τις 
πεποιθήσεις τους. 

…

Κάθε απάντηση αποκαλύπτει σηµαντικές 
πληροφορίες για τον τρόπο µε τον οποίο        
τα παιδιά προσπαθούν να
νοηµατοδοτήσουν τις εµπειρίες τους.
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Θεωρία αιτιολογικού προσδιορισµού
Attribution theory (Θεωρία απόδοσης αιτιών)

§ Αναφέρεται στη γνωστική διάσταση των κινήτρων

§ Βασίζεται στην υπόθεση ότι οι άνθρωποι προσπαθούν 
να εξηγήσουν, να κατανοήσουν και να προβλέψουν
τα γεγονότα, ανάλογα µε τη γνωστική τους 
αντίληψη

§ Η πρόθεση κάθε ατόµου είναι να ερµηνεύσει τις 
πράξεις του σε σχέση µε τις αντιλαµβανόµενες 
αιτίες

§ Heider: Θεωρία κοινής λογικής ή «λαϊκή ψυχολογία»

Heider, 1958

…
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Θεωρία αιτιολογικού προσδιορισµού

Heider, 1958 …

Ικανότητα  Δυσκολία 
έργου Τύχη  

Προσωπικοί 
παράγοντες 

Περιβαλλοντικοί 
παράγοντες

«Μπορώ» ή «Δεν μπορώ»

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ

Προσπάθεια 
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Είναι µια πολύπλοκη θεωρία στην οποία 
οι αντιλαµβανόµενες αιτίες θεωρείται 
ότι επηρεάζουν σε σηµαντικό βαθµό: 

…

Weiner, 1972, 1979, 1985

Θεωρία αιτιολογικού προσδιορισµού

n τις πράξεις, 
n τα συναισθήµατα, 

n την αυτοπεποίθηση και 

n τα κίνητρα ενός ατόµου.
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Θεωρία αιτιολογικού προσδιορισµού
(Attribution theory)

Πως οι άνθρωποι εξηγούν 
την επιτυχία ή την 
αποτυχία τους

§ Σταθερότητα (Stability)

§ Εστία ελέγχου (Locus of control)

§ Εστία αιτιότητας (Locus of 
casualty)

Αιτιολόγηση 

Κατηγορίες 
αιτιολόγησης

Weiner, 1985

…
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Weiner’s basic attribution categories

Θεωρία αιτιολογικού προσδιορισµού
Attribution theory

αναφορά σε Weinberg & Gould, 2018
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Χαρακτηριστικά Αιτιολογικού προσδιορισμού

ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ
Stability

Σταθερή

Ασταθής

Ταλέντο 
Ικανότητα

Καιρός 
Τύχη

ΕΣΤΙΑ ΑΙΤΙΟΤΗΤΑ
Locus of causality

Εσωτερική 

Εξωτερική

Προσπάθεια
Τραυματισμός

Αγωνιστικές συνθήκες
Εξοπλισμός

ΕΣΤΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ
Locus of control

…

Ελέγξιμη

Μη ελέγξιμη

Σχέδιο αγώνα
Φαγητό

Σφυρίγματα διαιτητών
Λάθη αντιπάλων
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Ελεγχόμενοι παράγοντες 

o Η τεχνική
o Η διατροφή
o Η προσπάθεια
o Η προθέρμανση και η αποθεραπεία
o Η διαχείριση του χρόνου
o Η πρόληψη τραυματισμών (μασάζ, 

ευλυγισία, αποθεραπεία κλπ.)
o Η συγκέντρωση
o Η προετοιμασία του εξοπλισμού
o Ο αυτοδιάλογος
o Η δέσμευση
o Η πειθαρχία
o Οι σκέψεις

Μη ελεγχόμενοι παράγοντες

§ Η νίκη
§ Η ήττα
§ Ο αέρας και άλλες καιρικές 

συνθήκες
§ Οι αποφάσεις των κριτών
§ Οι συνθήκες του αγώνα
§ Η απόδοση των άλλων 

αθλητών .

…  Ελεγχόμενοι και Μη ελεγχόμενοι παράγοντες

Control the controllables !
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Αιτιολογικός προσδιορισµός επιτυχίας - αποτυχίας

Αγωνιστική 
κατάσταση

Αντιλαμβανόμενη
επιτυχία (νίκη)

Σταθερή αιτία
Ικανότητα 

Δυσκολία έργου

Σιγουριά για
μελλοντική 

επιτυχία 

Ασταθής αιτία
Προσπάθεια *

Τύχη 

Αβεβαιότητα
για μελλοντική

επιτυχία

Αντιλαμβανόμενη
αποτυχία (ήττα)

Σταθερή αιτία
Ικανότητα 

Δυσκολία έργου

Φόβος για 
μελλοντική
αποτυχία

Ασταθής αιτία
Προσπάθεια

Τύχη

Αισιοδοξία για 
μελλοντική 

επιτυχία

* Αν ο αθλητής έχει 
χαμηλή αυτοπεποίθηση

Control the controllable !

34
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Οι αθλητές διακρίνονται σε υψηλής ή χαµηλής 
επίτευξης αθλητές βάσει των παραµέτρων:

q Παρακινητικός προσανατολισµός

q Αιτιολόγηση

q Τοποθέτηση στόχων

q Αντιλαµβανόµενη επάρκεια / έλεγχος

q Επιλογή έργου

q Περιβάλλον απόδοσης

è

High / Low Achievers αθλητές

Weinberg & Gould, 2018
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High Achievers è Αθλητές υψηλής επίτευξης

Υψηλή επιδίωξη της 
επιτυχίας
Χαµηλή παρακίνηση 
αποφυγής της 
αποτυχίας

Εστίαση στην 
υπερηφάνεια της 
επιτυχίας

Παρακινητικός
προσανατολισµός

…
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Επιτυχία: Αιτιολογείται µε 
σταθερούς (ικανότητα) και 
εσωτερικούς, υπό τον έλεγχό 
του παράγοντες (προσπάθεια)

Αποτυχία: Αιτιολογείται µε 
ασταθείς (προσπάθεια) και 
εξωτερικούς, έξω από τον έλεγχό 
του παράγοντες (καιρός, τύχη, διαιτητής)

Αιτιολόγηση 

Προσανατολισµός στο έργοΤοποθέτηση
στόχων

High Achievers

…

38

Υψηλή αντιλαµβανόµενη 
επάρκεια και υψηλό αίσθηµα 
ότι η επίτευξη είναι κάτω από 
τον δικό του έλεγχο

Αναζητά τις προκλήσεις -
ικανούς συναγωνιστές και 
δύσκολο έργο

Αποδίδει τα µέγιστα σε 
συνθήκες αξιολόγησης .

Αντιλαµβανόµενη 
επάρκεια / έλεγχος

Επιλογή έργου

Περιβάλλον 
απόδοσης

High Achievers

.

39

Low Achievers è Αθλητές χαµηλής επίτευξης 

Παρακινητικός
προσανατολισμός

Χαµηλή παρακίνηση 
επιδίωξης της επιτυχίας

Υψηλή παρακίνηση 
αποφυγής της αποτυχίας

Εστίαση στην ντροπή και 
την ανησυχία που θα 
νιώσει από την ενδεχόµενη 
αποτυχία

…

40

Low Achievers

Επιτυχία: Αιτιολογεί την 
επιτυχία µε ασταθείς και 
εξωτερικούς παράγοντες έξω 
από τον έλεγχό του (ευκολία 
έργου, τύχη)

Αποτυχία: Αιτιολογεί την 
αποτυχία µε σταθερούς και 
εσωτερικούς παράγοντες 
(χαµηλή ικανότητα)

Προσανατολισµός στο 
αποτέλεσµα

Αιτιολόγηση 

Τοποθέτηση
στόχων

…

41

Low Achievers

Χαµηλή αντιλαµβανόµενη 
επάρκεια και χαµηλό αίσθηµα 
ελέγχου της επιτυχίας

Αποφεύγει τις προκλήσεις, 
αναζητά είτε πολύ δύσκολους 
είτε πολύ εύκολους 
αντιπάλους και έργο

Αποδίδει άσχηµα σε 
συνθήκες αξιολόγησης .

Αντιλαμβανόμενη 
επάρκεια / έλεγχος

Επιλογή 
έργου

Περιβάλλον
απόδοσης

?

42
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Κίνητρα επίτευξης στην 
καθημερινή πρακτική

… για τον ΠΡΟΠΟΝΗΤΗ & τον αθλητή

43

Κίνητρα επίτευξης στην καθημερινή πρακτική
n Αναγνώριση των παραγόντων αλληλεπίδρασης, 

αξιολογώντας:
n το Στάδιο κινήτρου επίτευξης
n τον Προσανατολισμό στόχου
n τις αιτιακές αποδόσεις 
n τις καταστάσεις που προσεγγίζουν ή αποφεύγουν 

n Έμφαση σε στόχους έργου
n Εστίαση σε στόχους προσέγγισης επιτυχίας
n Παρακολούθηση και χορήγηση κατάλληλης ανατροφοδότησης 

n Αποτυχία à Απόδοση στη μικρή προσπάθεια
n < 9ετών à ΔΕΝ πρέπει να γίνονται αιτιακές αποδόσεις

n Αξιολόγηση και διόρθωση των ακατάλληλων αιτιακών 
αποδόσεων

n Καταλληλότητα των αγωνιστικών στόχων
n Ενίσχυση αισθήματος ικανότητας και ελέγχου . 

44

Εφαρμογή στην καθημερινή εξάσκηση
n Οι ασκήσεις πρέπει να χαρακτηρίζονται από 

καινοτομία, ποικιλία και να δημιουργούν 
ευχαρίστηση και διασκέδαση.

n Οι ασκήσεις θα πρέπει να είναι σχεδιασμένες για τις 
ανάγκες ενός εκάστου των αθλουμένων

n Οι στόχοι να είναι συγκεκριμένοι και προσωπικοί

n Οι ασκήσεις να προάγουν τη συνεργασία

n Να υπάρχει η δυνατότητα επιλογής στους αθλητές          
(à αυξάνει τη δέσμευση)

n Όπου είναι εφικτό, ενίσχυσε τη συμμετοχή στη 
διαδικασία λήψης αποφάσεων (à αυξάνει τη δέσμευση) 

...

45

n Τεστ αξιολόγησης è ατομική αξιολόγηση - ΟΧΙ μέσοι 
όροι και επιδόσεις

n Εστίαση στην προσωπική βελτίωση
n Σημασία η ανατροφοδότηση:

n Επιβράβευση ως ενίσχυση

n Θετική διόρθωση è μέθοδος «σάντουιτς»

n Εστίαση στη σωστή εκτέλεση

n Υπενθύμιση ότι “τα λάθη αποτελούν μέρος της μάθησης”.

...

46

Βασικές προπονητικές αρχές για την παρακίνηση των 
αθλητών: 

ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ & ΠΑΡΑΚΙΝΗΣΗ

1. Υψηλό επίπεδο τεχνικής κατάρτισης
2. Καθοδήγηση–Διδασκαλία-Διόρθωση λαθών
3. Επικοινωνία–Σχέση μεταξύ προπονητή και αθλητή
4. Προσδιορισμός της νίκης 
5. Περιβάλλον προπόνησης
6. Οργάνωση–Προγραμματισμός
7. Αξιολόγηση 

47

…
ΑΡΧΗ
Υψηλό 
επίπεδο 
τεχνικής 
κατάρτισης

Δράσεις

• Τελειοποίηση τεχνικής 
• Μεγιστοποίηση σωματικών δεξιοτήτων
• Εμπιστοσύνη
• Αφοσίωση.

Καθοδήγηση 
Διδασκαλία
Διόρθωση

Τεχνικές οδηγίες / Οδηγίες Τακτικής
• Ξεκάθαρες, περιεκτικές και συγκεκριμένες οδηγίες
• Σύντομη λεκτική διόρθωση
• Χρησιμοποίησε πρότυπα και βίντεο για ανάπτυξη της παρακίνησης

Διόρθωση Λαθών
• Υποστήριξη
• Θετική ανατροφοδότηση - Αρχή και τέλος διόρθωσης με θετικό 

σχόλιο à Μέθοδος ’σάντουιτς’ 
• Επιβράβευση θετικών στοιχείων
• Υπόδειξη οδηγίας την κατάλληλη στιγμή
• Συγκέντρωση στο μελλοντικό επιθυμητό αποτέλεσμα
• Ενίσχυση της άποψης ότι ‘τα λάθη οδηγούν σε μάθηση’
• Μείωση του φόβου για αποτυχία
• Αποφυγή τιμωρίας ως μέθοδος εκπαίδευσης.

48
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…
ΑΡΧΗ
Επικοινωνία -
Σχέση μεταξύ 
αθλητή και 
προπονητή

Δράσεις

• Θετική Υποστήριξη - Ενθάρρυνση
• Σεβασμός προς τον αθλητή 
• Αναγνώριση της προσπάθειας που καταβάλει ο 

αθλητής
• Υπενθύμιση των δυνατοτήτων του
• Χρησιμοποίηση της ενίσχυσης.

Προσδιορισμός 
της νίκης

• Δημιουργία περιβάλλοντος με εστίαση στην 
απόδοση

• Συγκέντρωση στην προσπάθεια
• Συγκέντρωση στην εκμάθηση καινούριων 

δεξιοτήτων
• Τελειοποίηση παλιών δεξιοτήτων
• Μάθηση = Ευχαρίστηση
• Συγκέντρωση στην ατομική βελτίωση και 

τελειοποίηση
• Αποθάρρυνε τη σύγκριση με άλλους αθλητές.

49

…
ΑΡΧΗ
Θετικό 
περιβάλλον

Δράσεις

• Ανάπτυξη συνοχής 
• Ανάπτυξη επικοινωνίας μεταξύ των αθλητών
• Δημιουργία ευχάριστου περιβάλλοντος
• Ενίσχυση εσωτερικής παρακίνησης
• Ευχάριστο περιβάλλον προπόνησης (μουσική, 

ποικιλία περιεχομένου, κλίμα παρακίνησης κτλ.)

Οργάνωση • Καθορισμός συγκεκριμένων στόχων
• Προγραμματισμός προπονητικών περιόδων
• Δημιουργία ατομικών προγραμμάτων
• Ενημέρωση αθλητή για το είδος προπόνησης
• Συμμετοχή αθλητή στον σχεδιασμό της προπόνησης
• Δημιουργία ευκαιριών για επιτυχία
• Ενθάρρυνση αθλητή για την ανάπτυξη σωστών 

συνηθειών.

Αξιολόγηση Αυτό-αξιολόγηση - Αξιολόγηση προπόνησης -
Αξιολόγηση από τους αθλητές .- ?

50

Θεωρία ψυχολογικής ροής
Flow theory

Csikszentmihalyi, 1990

Εσωτερική παρακίνηση!

51

ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΗ ΡΟΗ

Jackson, 1995 …

«Η ψυχολογική ροή είναι µια κατάσταση 
ιδανικής εµπειρίας, 
αναφέρεται στην ολική απορρόφηση
του ατόµου από ένα έργο, 
ενώ συχνά παρατηρούνται τα πιο 
ευνοϊκά επίπεδα λειτουργικότητας»

Ορισµός

52

Θεωρία ψυχολογική ροής

(Csikszentmihalyi, 1982, 1988; Jackson, 1988, 1992a,b, 1995, 1996, 
1999; Σταύρου, 2001) ...

1. Ισορροπία πρόκλησης και δεξιοτήτων

2. Ολοκληρωτική απορρόφηση από την εκτελούµενη 
δραστηριότητα

3. Σαφείς στόχοι
4. Ταύτιση ενέργειας – επίγνωσης (χωρίς περαιτέρω σκέψη)

5. Απόλυτη συγκέντρωση στο εκτελούµενο έργο
6. Απώλεια αυτοσυνειδητότητας 
7. Αίσθηση ελέγχου (… δεν έχει ενεργή επίγνωση του ελέγχου, 

απλώς δεν ανησυχεί για την έλλειψή του)

8. Απουσία εξωτερικών αµοιβών
9. Μετασχηµατισµός χρόνου
10. Αβίαστη, εύκολη κίνηση   

Χαρακτηριστικά ροής 

53

Θεωρία ψυχολογική ροής

Csikszentmihalyi, 1982, 1988
Jackson, 1988, 1992a,b, 1995, 1996, 1999

Στούρου, 2001

n Πρόκληση της 
κατάστασης 

n Ικανότητες του 
αθλητή

... στον αθλητισµό

Ορθογώνιο µοντέλο 
ερµηνείας της σχέσης 
αυτών των παραµέτρων

54



10

ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΗ ΡΟΗ – Σχέση Ικανότητας και Πρόκλησης

Υψηλή
ΠΡΟΚΛΗΣΗ

Χαμηλή
ΠΡΟΚΛΗΣΗ

Χαμηλή
ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ

Υψηλή
ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ

ΡΟΗ ΑΓΧΟΣ 

ΑΝΙΑ ΑΠΑΘΕΙΑ 

Csikszentmihalyi, 1982; 
Jackson, 1988

Σταύρου, 2001

55

(Csikszentmihalyi, 1982, 1988; Jackson, 1988, 1992a,b, 1995, 1996, 1999; 
Σταύρου, 2001) ...

το άτοµο: 
n είναι ολοκληρωτικά απορροφηµένο από την εκτελούµενη 
δραστηριότητα, 

n έχει καθαρή σκέψη, 

n ελέγχει τα συναισθήµατά του, 

n δεν αισθάνεται κόπωση, 

n είναι πλήρως εναρµονισµένο µε τη δραστηριότητα, 

n απολαµβάνει τη δραστηριότητα 

n δεν σκέφτεται το αποτέλεσµα της προσπάθειάς του.

Σε κατάσταση ψυχολογικής ροής 

56

Τρόποι να βρεθεί κάποιος σε ΡΟΗ:

Goleman, 1998 .

n Σκόπιµη εστίαση της προσοχής σε συγκεκριµένο έργο. Η 
υψηλή συγκέντρωση είναι προϋπόθεση της ροής

n Ηρεµία ... για να µπορέσει να πετύχει την απαιτούµενη 
συγκέντρωση και να ξεκινήσει το έργο του à πειθαρχία –
αυτοέλεγχος

n Επιλογή και εξειδίκευση έργου 

n Επίπεδο που να θέτει ελαφρά την ικανότητά του σε 
δοκιµασία (προκλητικό αλλά και εφικτό ταυτόχρονα)

Οι άνθρωποι συγκεντρώνονται περισσότερο όταν απαιτείται
από αυτούς κάτι περισσότερο από τα συνηθισµένα 

ενώ, ταυτόχρονα, είναι ικανοί να δώσουν περισσότερα 
από τα συνηθισµένα .

57

… Όταν βρισκόμαστε σε ροή:

n Ζούμε τη στιγμή, την απολαμβάνουμε, 

n Δίνουμε παράλληλα τον καλύτερό μας εαυτό και 

n Η σύγκριση δεν υπάρχει στη σκέψη μας. 

n Μία κατάσταση με εκπληκτικά οφέλη στη ζωή μας. 

n Όταν δεν παραδινόμαστε στο παιχνίδι της σύγκρισης, à
η μόνη άποψη που έχει σημασία είναι η δική μας·

?

• εξάλλου, μιλάμε για τη δική μας ζωή 
• «Η σύγκριση είναι η κλέφτρα της χαράς» (Roosevelt) .

58

(Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000)

Θεωρία Αυτοπροσδιορισμού
Self-Determination Theory

59

Καθορισμός των κινήτρων:

…

Όλοι οι άνθρωποι παρακινούνται προκειμένου να 
ικανοποιηθούν 3 γενικές ανάγκες. 

Η ανάγκη να αισθανθούν:
- Ικανοί 
- Αυτόνομοι
- Κοινωνικά συνδεδεμένοι και ενταγμένοι σε ομάδα

60
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Αυτοπροσδιορισμός 

n Είναι “Η ικανότητα του ατόμου να καθορίζει και να 
επιτυγχάνει στόχους που βασίζονται στη γνώση και 
την εκτίμηση του εαυτού του” (Field &	Hoffman,	1994)

n Είναι ένας συνδυασμός δεξιοτήτων, γνώσεων και 
πεποιθήσεων è που επιτρέπουν σε ένα άτομο να 
εμπλακεί σε αυτοκαθοριζόμενη και με προσανατολισμό 
το έργο συμπεριφορά.

n Ουσιαστική σημασία για τον αυτοκαθορισμό έχουν:

n η αυτογνωσία -κατανόηση των δυνάμεων και των περιορισμών-

n η εμπιστοσύνη στον εαυτό του (αυτοπεποίθηση).  

(Field, Martin, Miller, Ward, & Wehmeyer, 1998) …

61

n Αναφέρεται: στον βαθμό αυτονομίας του ατόμου
σχετικά με:
n τις αποφάσεις
n τις ενέργειές του,

n την αίσθηση προσωπικής επίδρασης 
n στη συμπεριφορά του

n στη λήψη αποφάσεων. 

n Αποτελεί: Ελεγχόμενη – Αυτόνομη δράση

(Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000)

Αυτοπροσδιορισμός 

…

62

... είναι μια θεωρία για τα κίνητρα και την 
προσωπικότητα του ανθρώπου, η οποία αφορά:

Θεωρία Αυτοπροσδιορισμού
(Self-Determination Theory; SDT; Deci & Ryan, 1985, 2000)

n στις εγγενείς τάσεις ανάπτυξης των 
ανθρώπων και                                                                             

n στις έμφυτες ψυχολογικές ανάγκες (Ικανότητα, 
Αυτονομία, Κοινωνικές σχέσεις)

n στα κίνητρα πίσω από τις επιλογές που οι 
άνθρωποι κάνουν 

… χωρίς εξωτερική επιρροή και παρεμβολή
…

63

Απουσία 
κινήτρων

A-motivation

Εξωτερική
ρύθμιση

External
regulation

ενδοβαλλόμενη 
ρύθμιση

Introjection  

Ταυτοποιημένη 
ρύθμιση

Identification

Ενσωματωμένη 
ρύθμιση

Integration

Εσωτερική 
παρακίνηση

Intrinsic 
motivation

Ε ξ ω τ ε ρ ι κ ά κ ί ν η τ ρ α

(Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000)

Διαδικασία εσωτερίκευσης των αρχικά εξωτερικά ρυθμιζόμενων κινήτρων

Άξονας αυτοπροσδιορισµού

Απουσία  
κινήτρου

Εξωτερική 
παρακίνηση

Εσωτερική 
παρακίνηση

Τρόπος ικανοποίησης των κινήτρων 

…

64

Η εξωτερικά παρακινούµενη 
συµπεριφορά µπορεί να 
γίνει ΑΥΤΟΝΟΜΗ µέσω 
των αναπτυξιακών 
διαδικασιών 
- της εσωτερίκευσης και 
- της ενσωµάτωσης

Εσωτερίκευση:
Μετατροπή εξωτερικών 
ρυθµιστικών 
διαδικασιών σε 
εσωτερικές

Ενσωµάτωση:
Ο τρόπος µε τον οποίο 
αυτές οι ρυθµίσεις 
ενοποιούνται µε τον 
εαυτό.

Deci & Ryan (1991)

Άξονας αυτοπροσδιορισµού

…

65

Πρακτική εφαρμογή … 

n Η δράση με βάση τις δεξιότητες των παιδιών è
έχει μεγαλύτερες πιθανότητες τα παιδιά: 

n να αναλάβουν τον έλεγχο της ζωής τους και 

n να είναι επιτυχημένα στην ενήλικη ζωή τους .

(Field, Martin, Miller, Ward, & Wehmeyer, 1998)

Μαθαίνουν να εμπιστεύονται 
τον εαυτό τους και να τολμούν !

?

66
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Ολοκληρωµένη θεωρία Παρακίνησης
Integrative theory of motivation

Vallerand & Losier, 1999

67

Vallerand & Losier, 1999

Ολοκληρωµένη θεωρία Παρακίνησης
Integrative theory of motivation

Αποτελεί μια σημαντική προσπάθεια 
ενοποίησης θεωρητικών προσεγγίσεων
στη μελέτη, διερεύνηση, αιτιολόγηση και 
ερμηνεία 
- της συμπεριφοράς και 
- της ψυχολογικής κατάστασης των αθλητών.

…

68

•Επιτυχία / Αποτυχία
•Ανταγωνισμός/Συνεργασία
•Συμπεριφορά προπονητή

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΙ 
ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

Αντιλήψεις περί:
• αυτονομίας 
• επάρκειας 
• σχέσεων

ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΟΙ 
ΜΕΣΟΛΑΒΗΤΕΣ

•Εσωτερικά

•Εξωτερικά
•Απουσία κινήτρων

ΚΙΝΗΤΡΑ

• Συναίσθημα

• Αθλητική
συμπεριφορά

• Επιμονή στην
προσπάθεια 

ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ

Vallerand & Losier (1999)

Ολοκληρωµένη θεωρία Παρακίνησης
Integrative theory of motivation

…

69

Οι κοινωνικοί παράγοντες µπορούν        
να προβλέψουν τους ψυχολογικούς 
µεσολαβητές της αυτονοµίας, της 
επάρκειας και των σχέσεων

και

Οι ψυχολογικοί διαµεσολαβητές µε τη 

σειρά τους µπορούν να προβλέψουν το 
επίπεδο των κινήτρων

… τα οποία επηρεάζουν τη συµπεριφορά
και απόδοση του ατόµου

Πιο συγκεκριμένα, ...

Kowal & Fortier (2000)

70

Διευκολύνουν ή Παρεμποδίζουν την ένταση και τη 
λειτουργία των ψυχολογικών χαρακτηριστικών του ατόμου.

n Επιτυχία / Αποτυχία διαμορφώνουν:
n το αίσθημα αυτονομίας του ατόμου 
n την πεποίθηση επάρκειας και αποτελεσματικότητας

n Κλίμα ανταγωνισμού (προσανατολισμός στο εγώ) περιορίζει
το αίσθημα αυτονομίας à εστία ελέγχου εξωτερική
Κλίμα συναγωνισμού (προσανατολισμός στο έργο) ενισχύει
το αίσθημα αυτονομίας και βελτιώνει τις σχέσεις του 
αθλητή à εστία ελέγχου εσωτερική

n Συμπεριφορά του προπονητή: δύναται να επηρεάσει
θετικά ή αρνητικά το αίσθημα αυτονομίας, επάρκειας 
καθώς και τις σχέσεις του αθλητή .

Κοινωνικοί παράγοντες

71

Ψυχολογικοί μεσολαβητές

n Ρυθμίζουν τη σχέση μεταξύ κοινωνικών παραγόντων 
και κινήτρων 
n Επάρκεια (competence)

n Αυτονομία (autonomy)

n Αρμονικές σχέσεις / κοινωνικότητα (relatedness)

Deci (1991): Η μη ικανοποίηση των ψυχολογικών αναγκών 
θα οδηγήσει σε μείωση των κινήτρων

…
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Ανάγκη για 
επάρκεια

n Σχετίζεται με την 
αυτοπεποίθηση
του ατόμου

n Συνιστά 
προϋπόθεση για 
την ανάπτυξη 
κινήτρων.

Αυτονομία

n Αναφέρεται στην 
πεποίθηση του 
ατόμου ότι έχει 
τον έλεγχο: 
n της μοίρας του, 
n των πράξεων,
n των επιλογών του.

Αρμονικές 
σχέσεις 

n Η κοινωνικότητα
είναι απαραίτητη 
για την ανάπτυξη 
του δυναμικού του 
ατόμου.

n Η συνεργασία με 
τους συναθλητές 
και τους 
προπονητές είναι 
κρίσιμο συστατικό 
της ανάπτυξης του 
ατόμου .

Ψυχολογικοί μεσολαβητές

Παρακίνηση

Αυτονομία 

Επάρκεια 

Σχέσεις 

73

Επάρκεια ΧΩΡΙΣ Αυτονομία

n δεν μπορεί να δημιουργήσει αυτοκαθορισμό – να νιώσει 
αυτόνομο

n δεν μπορεί να ελέγξει και να κατευθύνει τις ενέργειές του
n Χωρίς αυτοκαθορισμό δεν μπορούν να αναπτυχθούν 

εσωτερικά κίνητρα.  

n Αισθάνεται αυτοπεποίθηση, αλλά συνήθως μετά από 
παρότρυνση ή στήριξη κάποιου άλλου 

… το άτομο 

…

Η απουσία παρότρυνσης è Θα οδηγήσει 
σε μείωση του εσωτερικού κινήτρου .

74

Εσωτερικοί / Εξωτερικοί 
Παρακινητικοί παράγοντες

75

Τα κίνητρα παρουσιάζονται µε διάφορες µορφές:

Παρακινητικοί παράγοντες

Εσωτερικής 
φύσεως

Εξωτερικής 
φύσεως

προέρχονται κυρίως από µια 
προσωπική επιθυµία να φτάσει 
κανείς στην επιτυχία, ανεξάρτητα 
από εξωτερικές ανταµοιβές ή 
δέλεαρ

προέρχονται από µια επιθυµία να 
αποκτήσει κανείς δηµοσιότητα, 
φήµη ή οικονοµικές απολαβές.

76

Εσωτερική & Εξωτερική παρακίνηση

Εσωτερική 
παρακίνηση

Autotelic behavior
Αυτοσκοπός

n Εµπειρία 
n Ενδιαφέρον
n Χαρά 

Εξωτερική 
παρακίνηση

Η συµπεριφορά 
προκαλείται όχι 
αυθόρµητα, αλλά για να 
ανταποκριθεί σε 
κάποια εξωτερική 
αιτία (φήµη, αµοιβή κ.ά.)

77

Κίνητρο:
Αποφυγή 
τιμωρίας

Κίνητρο: 
Απόκτηση 
ανταμοιβής

Κίνητρο:
Αποφυγή 
αρνητικών 

συναισθημάτων

Κίνητρο:
Αναζήτηση 

θετικών 
συναισθημάτων

Αρνητική 
παρακίνηση

(Αποφυγή πόνου)

Θετική 
παρακίνηση

(Αναζήτηση ευχαρίστησης)

Εξωτερική 
παρακίνηση

Εσωτερική 
παρακίνηση

Παρακίνηση & Συναίσθηµα

78
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Υπονόµευση εσωτερικών κινήτρων

ΠΑΙΧΝΙΔΙ αυτοσκοπός, χαρά 

ΧΡΗΜΑΤΑ

Διακοπή παιχνιδιού

79

Μια εξωτερική 
ανταµοιβή η οποία 
οδηγεί τους αθλητές 
να αποδίδουν τη 
συµµετοχή τους σε 
εξωτερικές αιτίες,

µπορεί να µειώσει 
τα εσωτερικά 
κίνητρα

Οι προπονητές θα 
πρέπει να 
αποφεύγουν 
οποιαδήποτε µορφή 
εξωτερικής αµοιβής 
την οποία οι αθλητές 
θα µπορούσαν να 
θεωρήσουν πιο 
σηµαντική από την 
ίδια τη συµµετοχή .

ΕΝΝΟΙΑ ΕΦΑΡΜΟΓΗ

.

Εσωτερικά – Εξωτερικά κίνητρα

80

Ø Ο δάσκαλος /προπονητής

Ø Η διδασκαλία

Ø Το περιεχόµενο του προγράµµατος 

Ø Η συµµετοχή στις αποφάσεις

Ø Ο συναγωνισµός

Ø Τα µέσα & οι εγκαταστάσεις

Ø Το άθληµα

Ø Η κριτική

Ø Οι θεατές

Ø Οι αµοιβές / ποινές

Εσωτερικοί Εξωτερικοί 

ü Η ανάγκη για 
επίτευξη

ü Οι στόχοι
(Ξεχωριστή υπο-ενότητα 
παρακάτω)

ü Το επίπεδο των 
προσδοκιών

ü Η επιτυχία ή 
αποτυχία

ü Η ενίσχυση

…

Παρακινητικοί παράγοντες

81

ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ 
ΠΑΡΑΚΙΝΗΣΗ

ü Η ανάγκη για 
επίτευξη

ü Οι στόχοι
(Ξεχωριστή  υπο-ενότητα 
παρακάτω )

ü Το επίπεδο των 
προσδοκιών

ü Η επιτυχία ή 
αποτυχία

ü Η ενίσχυση

…
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ü Ανάγκη για επίτευξη

n Χαρακτηριστικό της προσωπικότητας
n Ανάγκη έντονης προσπάθειας
n Ικανοποίηση µέσω της καλής απόδοσης, των 
καλών “αποτελεσµάτων”

Ø Σηµείωση: Η αναγνώριση ενισχύει την προσπάθεια

Τα άτοµα µε υψηλή την ανάγκη για επίτευξη:
n Θέτουν ρεαλιστικούς στόχους
n Εκτελούν καλύτερα κάτω από έντονες συνθήκες .

ΕΣΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

83

ü Επίπεδο προσδοκιών

n Αναφέρεται στο επίπεδο της προσδοκώµενης 
απόδοσης

n Καθορίζεται από το ίδιο το άτοµο
n Επηρεάζεται από: 

n τις εµπειρίες 
n την αυτογνωσία - αντιλαµβανόµενη ικανότητα
n την αυτοπεποίθηση 
n τους στόχους
n την επιτυχία ή την αποτυχία 
n τους σηµαντικούς άλλους .

ΕΣΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

84
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Επιτυχία

…

ü Επιτυχία - Αποτυχία
ΕΣΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

Αποτυχία

§ Δηµιουργεί ευχάριστα συναισθήµατα 
§ Διεγείρει το ενδιαφέρον,
§ Ενθαρρύνει, 
§ Αυξάνει την προσπάθεια, 
§ Δηµιουργεί αίσθηµα υπεροχής, 
§ Έλκει την κοινωνική αναγνώριση.

§ Δηµιουργεί αρνητικά συναισθήµατα
§ Απογοητεύει, 
§ Αποθαρρύνει, 
§ Μειώνει το ενδιαφέρον ... Ωστόσο,

• τη σκέψη
• τις αντιδράσεις
• τη συµπεριφορά 

Επηρεάζουν

Κατάλληλη ‘αξιοποίηση’ της αποτυχίας λειτουργεί παρακινητικά!
• Ανασκόπηση (θετικά / ελλείψεις)
• Νέοι στόχοι
• Μέθοδος ‘σάντουιτς’ 

85

ü Ενίσχυση 

n Εσωτερική ενίσχυση 
n Καλή εκτέλεση
n Προσωπική ικανοποίηση
n Επίτευξη προσωπικών στόχων …

ΕΣΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

n Εξωτερική ενίσχυση
n Ικανοποίηση κοινωνικών αναγκών 

(κοινωνική αναγνώριση, παραδοχή)

n Ηθικές αµοιβές
n Υλικές αµοιβές 

Μπορεί να είναι τόσο εσωτερική όσο και εξωτερική!

Με την προϋπόθεση ότι 
δεν υποκαθιστά την 
εσωτερική παρακίνηση …

86

Ενίσχυση 

Είναι παιδαγωγικό εργαλείο, για να 
βοηθήσει την απόδοση πρέπει:
n να δίνεται την κατάλληλη στιγµή

n να δίνεται µε φειδώ

n να συνδυάζεται µε την ποιότητα της εκτέλεσης

n να µην ταυτίζεται µε το αποτέλεσµα

n να ενισχύει τα θετικά και όχι τα λάθη   .-

ΕΣΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

?

87

ΕΞΩΤΕΡΙΚΗ 
ΠΑΡΑΚΙΝΗΣΗ.   ._

Ø Ο δάσκαλος 
/προπονητής

Ø Η διδασκαλία

Ø Το περιεχόµενο του 
προγράµµατος 

Ø Η συµµετοχή στις 
αποφάσεις

Ø Ο συναγωνισµός

Ø Τα µέσα & οι 
εγκαταστάσεις

Ø Το άθληµα

Ø Η κριτική

Ø Οι θεατές

Ø Οι αµοιβές / ποινές

…

Με την προϋπόθεση ότι 
δεν υποκαθιστά την εσωτερική 
παρακίνηση …

88

Γυµναστής - Προπονητής

Για να λειτουργήσει παρακινητικά 
πρέπει να διαθέτει:

n Γνώση

n Διδακτική και προπονητική ικανότητα

n Αφοσίωση στο έργο του 

n Θέληση για δουλειά

n Κατάλληλη συµπεριφορά 

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

…
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ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ προπονητή - ΚΙΝΗΤΡΑ αθλητών
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Chelladurai, 1985
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Διδασκαλία 

n Συνδυασµός ανατροφοδότησης και 
σωστής κριτικής

n Ανατροφοδότηση «σάντουιτς» 

n Χωρίς αναλυτικές περιγραφές

n Χωρίς εκτενείς προφορικές εξηγήσεις

n Χρήση διαφορετικών ερεθισµάτων.

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ
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Περιεχόµενο προγράµµατος

n Ανανέωση προγράµµατος

n Ποικιλία ασκήσεων 
n είδος 

n ένταση 

n Διάρκεια ασκήσεων

n Μέσα προπόνησης / εξάσκησης .

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ
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Η συµµετοχή στις αποφάσεις

n Ενισχύει τη δέσµευση

n Αυξάνει την προσπάθεια .

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ
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Ο συναγωνισµός
Σηµαντικός παρακινητικός παράγοντας
n Ενίσχυση της κοινωνικής προσαρµογής 

n Ανάπτυξη ηθικών αξιών
n Ενίσχυση της διάθεσης για συµµετοχή, 
προσπάθεια, απόδοση ...

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

n Συναγωνισµός & Αµοιβές è Μείωση 
των εσωτερικών κινήτρων

n Συναγωνισµός & Ανατροφοδότηση 
è Μείωση ή αύξηση των εσωτερικών κινήτρων –
Ανάλογα µε τον τρόπο και το περιεχόµενο της 
ανατροφοδότησης .
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Μέσα & Εγκαταστάσεις

Αποτελεί µέσον ενίσχυσης της προσπάθειας

n Ασφάλεια των εγκαταστάσεων 
n ‘Ελκυστικότητα’ χώρων

n Ποικιλία µέσων / οργάνων .

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

95

Το άθληµα

Πληροί προϋποθέσεις για την 
ικανοποίηση των αναγκών του αθλητή 
n Κίνηση

n Παιχνίδι
n Ψυχαγωγία

n Σωµατική και Συναισθηµατική εκτόνωση .

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

96
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Η κριτική

n Πρέπει να συνάδει µε το επίπεδο του 
αθλητή

n Καλή γνώση του αθλητή

n Συνδυασµός επιβράβευσης και 
κριτικής 

(τεχνική «σάντουιτς») .

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ
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Οι θεατές

n Η επίδραση των θεατών εξαρτάται από 
n τις εµπειρίες
n την αντιλαµβανόµενη ικανότητα

n τις προσδοκίες
n τα κίνητρα των αθλητών

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

Θεατές = Θετική επίδραση 
n σε αθλητές υψηλού επιπέδου

n στην εκτέλεση απλών ασκήσεων .

98

Οι τιµωρίες
n Τιμωρούμε για να μειώσουμε την πιθανότητα εμφάνισης 

μιας αρνητικής συμπεριφοράς και ΟΧΙ για να μειώσουμε 
το παιδί

n Η τιμωρία, για να είναι αποτελεσματική, πρέπει: 
n να δοθεί αμέσως, 

n να είμαστε ήρεμοι και σταθεροί, 

n να είναι σύντομη, 

n να είναι εξατομικευμένη και κατανοητή από το κάθε παιδί

è Δεν πρέπει να περιμένουμε την «τέλεια» συμπεριφορά …

ΕΞΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ
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Εξωτερικές αµοιβές 
(π.χ. εγκώµια, βραβεία, 
έπαθλα) τις οποίες οι 
αθλητές αντιλαµβάνονται 
ως επιβράβευση της 
απόδοσής τους και ως 
ενθάρρυνση è
αυξάνουν τα
εσωτερικά κίνητρα

Οι προπονητές θα 
πρέπει να ελέγχουν 
προσεκτικά τις 
αντιλήψεις των 
νεαρών αθλητών για 
τις εξωτερικές αµοιβές.

Ωστόσο, συχνά οι 
εξωτερικές αµοιβές 
αποβαίνουν 
καταστροφικές.

ΕΝΝΟΙΑ ΕΦΑΡΜΟΓΗ

.

Εσωτερικά – Εξωτερικά κίνητρα

?
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Στοχοθεσία στον αθλητισµό
Σενέκας
«Δεν υπάρχει ούριος άνεµος 
για τον ναυτικό που δεν ξέρει 
σε ποιο λιµάνι θα πάει»
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Ονειρέψου το μέλλον που σου αξίζει! Το Όνειρο 
είναι «δράση». 

Είναι μια κατάσταση ελευθερίας, 

… μια ψυχολογική κατάσταση απουσίας φόβου, 
άγχους, αμφιβολιών και αρνητικών συναισθημάτων.

Το να Ονειρεύεσαι σημαίνει να είσαι «αυτή τη 
στιγμή εκείνο που θέλεις να γίνεις».

Elio D' Anna
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Η ζωή μας είναι τέτοια και δεν μπορεί να είναι κάτι 
άλλο, γιατί  … 

… γιατί ποτέ δεν κάναμε καμία αλλαγή στο όνειρό μας, 
ακόμα κι αν ζούσαμε σε μια κόλαση.  (??)

Η (ψυχολογική) αλήθεια είναι ότι πίσω από την 
προφανή πρόθεση να αλλάξουμε τη ζωή μας,

… η επιθυμία να τη διαιωνίσουμε έτσι όπως είναι, 
είναι μεγαλύτερη. 

Ο ισχυρότερος αντίπαλός 
μας είναι ο εαυτός μας

103

Να θυμάσαι:
Ο κόσμος είναι όπως τον ονειρεύεσαι και δεν 
μπορεί να είναι διαφορετικός.

… Αυτό ισχύει για όλες τις καταστάσεις:
την εργασία, τα χρήματα, τις σχέσεις, 
τα υλικά αγαθά, τη δόξα …

Πρέπει να αλλάξεις τον εαυτό σου προκειμένου 
να αποκτήσεις :
• καινούργιο τρόπο κατανόησης, 
• καινούργιο νόημα, 
• καινούργια ζωή και, κατά συνέπεια, 

è να δημιουργήσεις γεγονότα και καταστάσεις 
υψηλότερης ποιότητας.

104

… Συνυπογράφω! 

ΠΡΌΣΩΠΑ  - ΓΝΏΣΗ

Elio D’ Anna: Δεν μπορείς να
έχεις εάν δεν είσαι –
Συνέντευξη

11.9k
Κοινοποιήσεις

O Elio D’ Anna είναι συγγραφέας του µπεστ σέλερ βιβλίου Η ΣΧΟΛΗ
ΤΩΝ ΘΕΩΝ, φιλόσοφος, οικονοµολόγος, επιχειρηµατίας, ποιητής,
µουσικός, ιδρυτής και πρόεδρος του Eurpean School of Economics.
To 2020 είχε δώσει την παρακάτω συνέντευξη στον Μωυσή Σεργιάννη
για λογαριασµό της Εναλλακτικής Δράσης. Με αφορµή την επίσκεψή του
από τις 15 έως τις 18 Ιουνίου στην Ελλάδα αναδηµοσιεύουµε τη
συνέντευξη η οποία παραµένει διαχρονική. Σχετικά µε την επίσκεψή του
στην Ελλάδα µπορείτε να δείτε περισσότερα εδώ https://empathy.gr/

Όπως συνηθίζει, ο Dreamer δίνει ευθείες και ενίοτε σκληρές
απαντήσεις σε αυτόν που τολµά να ρωτήσει. Έτσι, µας ζητήθηκε,
πριν την συνέντευξη, να παραθέσουµε την παρακάτω ακριβή δήλωση:

Advertisements

«Να θυµάστε ότι οι απαντήσεις που έδωσε ο Dreamer είναι
αυστηρά προσωπικές και δεν ισχύουν για όλους.
Ανταποκρίνονται στην εσωτερική αίσθηση ευθύνης και
ελευθερίας του ερωτώντος και λαµβάνεται σοβαρά υπόψη το
επίπεδο κατανόησής του».

Dreamer, ποια είναι η ηλικία σου και πού κατοικείς;

Ο Dreamer είναι απαλλαγµένος από οποιονδήποτε ρόλο, ηλικία και
περιγραφή. Εµφανίζεται και εξαφανίζεται κατά βούληση, αναλαµβάνει
οποιονδήποτε ρόλο κι όπου απαιτείται στον κόσµο των γεγονότων.

Ζει ανάµεσα στους απλούς καθηµερινούς ανθρώπους, περπατά
ανάµεσά τους, κι όµως παραµένει αόρατος σε όσους δεν έχουν ακόµη
εγκαταλείψει τις αντιλήψεις τους όσον αφορά την περιγραφή του κόσµου,
τον χρόνο και, το σηµαντικότερο, τα πιστεύω τους σχετικά µε την ψευδή
ιδέα της γέννησης και του θανάτου.

Ποιά είναι η διαφορά του ονείρου και του οράματος; Έχεις πει πως όλοι
έχουμε κάποιο όνειρο, ακόμα κι αν είναι υποσυνείδητο. Τι είναι όμως το
όραμα; Είναι το ίδιο πράγμα ή κάτι άλλο που πρέπει να καλλιεργήσουμε;

Το όνειρο και το όραµα είναι ακριβώς το ίδιο πράγµα. Συνήθως
βλέπουµε µια αιτιώδη σχέση ανάµεσα στο όραµα και την
πραγµατικότητα, το όνειρο και τον κόσµο, το εσωτερικό και το εξωτερικό,
όπως επίσης και ανάµεσα στον καλλιτέχνη και την τέχνη, τον δηµιουργό
και το δηµιούργηµα, το αόρατο και το ορατό, εκείνου που ονειρεύεται και
του ονείρου, και θεωρούµε ότι το ένα δηµιουργεί το άλλο. Αυτή είναι η
ψευδαίσθηση της διαδοχής, της συνέχειας – η ψευδαίσθηση του χρόνου,
του χώρου και της αιτιότητας.

Στην πραγµατικότητα, όλα αυτά είναι ένα και το αυτό και δεν υπάρχει
κανένα κενό και κανένας διαχωρισµός µεταξύ τους.
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Πώς το Όνειρό μου επηρεάζει την Πραγματικότητά μου;

Το Όνειρό σου δεν επηρεάζει την Πραγµατικότητά σου, διότι µεταξύ του
Ονείρου και της Πραγµατικότητας δεν υπάρχει αιτιώδης σχέση και δεν
διαχωρίζονται από την ψευδαίσθηση του Χρόνου. Το Όνειρο και η
Πραγµατικότητα είναι το ίδιο πράγµα.

Είναι λάθος να νοµίζεις ότι το να Ονειρεύεσαι αποτελεί προϊόν µιας
ονειρικής δραστηριότητας, δηλαδή κάτι που συµβαίνει ενώ κοιµάσαι. Το
Όνειρο είναι «δράση». Είναι µια κατάσταση ελευθερίας, µια ψυχολογική
κατάσταση απουσίας φόβου, άγχους, αµφιβολιών και αρνητικών
συναισθηµάτων.

Το να Ονειρεύεσαι σηµαίνει να είσαι «αυτή τη στιγµή» εκείνο που
θέλεις να γίνεις.

Παρακολούθηση σε

O Elio D' Anna στην Αθήνα και στη Θεσσαλονίκη

Λες ότι αυτό που έχουμε εξαρτάται από αυτό που είμαστε. Πώς λοιπόν
μπορώ να αλλάξω αυτό που είμαι προκειμένου να έχω περισσότερα ή
διαφορετικά πράγματα από αυτά που ήδη έχω;

Μπορείς να έχεις µόνο αυτά για τα οποία είσαι υπεύθυνος.
Η ποιότητα της ζωής σου, των σχέσεών σου – της υγείας, της
οικονοµικής σου κατάστασης – όλα αντιστοιχούν ακριβώς στις
εσωτερικές σου καταστάσεις και συνθήκες.

Μόνο µια υψηλότερη κατάσταση ύπαρξης, ένα όραµα από ψηλά, θα
µπορούσε να σε κάνει να συνειδητοποιήσεις ότι αυτό που βιώνεις τώρα
είναι ακριβώς η πραγµατικότητα που ονειρεύεσαι. Η ζωή σου είναι τέτοια
και δεν µπορεί να είναι κάτι άλλο, γιατί ποτέ δεν έκανες καµία αλλαγή στο
όνειρό σου, ακόµα κι αν ζούσες σε µια κόλαση. Η αλήθεια είναι ότι πίσω
από την προφανή πρόθεση να αλλάξεις τη ζωή σου, η επιθυµία να τη
διαιωνίσεις έτσι όπως είναι, είναι µεγαλύτερη.

Ποτέ µην ξεχνάς το εξής: ο κόσµος είναι όπως τον ονειρεύεσαι και
δεν µπορεί να είναι διαφορετικός.

Αυτό ισχύει για όλες τις καταστάσεις; Τα χρήματα, τις σχέσεις, τα υλικά
αγαθά, τη δόξα;

Ναι ισχύει. Το να έχεις σηµαίνει να είσαι, και το να είσαι σηµαίνει να
έχεις.
Βλέπεις, όλοι θέλουν να έχουν µια επιτυχηµένη ζωή, να είναι διάσηµοι,
να βγάλουν πολλά λεφτά, αλλά λίγοι το πετυχαίνουν. Κι όµως, το να
κερδίζει κανείς χρήµατα είναι εύκολο. Ο αληθινός πλούτος είναι ήδη
µέσα σου, το µόνο που πρέπει να κάνεις είναι να τον απελευθερώσεις
από τα εµπόδια που είναι οι ανησυχίες, οι φόβοι και οι επιθυµίες σου, και
απλώς να τον βγάλεις στην επιφάνεια.

Να θυµάσαι ότι αν στο παρόν νιώθεις ότι δεν υπάρχει τίποτα που να σε
ικανοποιεί, το λάθος βρίσκεται µόνο µέσα σου. Δεν θα αποκτήσεις ποτέ
αυτό που θέλεις όσο η Ύπαρξή σου παραµένει ως έχει. Πρέπει να
αλλάξεις τον εαυτό σου προκειµένου να αποκτήσεις καινούριο τρόπο
κατανόησης, καινούριο νόηµα, καινούρια ζωή και, κατά συνέπεια, να
δηµιουργήσεις γεγονότα και καταστάσεις υψηλότερης ποιότητας.

Το να έχεις εξαρτάται από το να είσαι, όπως ακριβώς µια σκιά
διαµορφώνεται από τη διάσταση και το σχήµα του αντικειµένου που τη
δηµιουργεί.
Μην ανησυχείς λοιπόν για τα χρήµατα, τη φήµη ή την επιτυχία. Να
ανησυχείς µόνο για τον εαυτό σου, για την ακεραιότητά σου. Σταµάτα να
υποκύπτεις και να συµµερίζεσαι τα αρνητικά σου συναισθήµατα που
αποτελούν την αιτία όλων των προβληµάτων και των δυσκολιών σου.
Όταν χρειαστείς χρήµατα, θα βρεθούν.

Δείξε εµπιστοσύνη στον εαυτό σου, εµπιστεύσου το όνειρό σου και θα
αποκτήσεις πολύ περισσότερα από όσα επιθυµείς.

Πώς μπορούμε να καλλιεργήσουμε τα όνειρά μας για τον εαυτό μας στον
κόσμο;

Και πάλι, πρέπει να παρεµβαίνεις στην Ύπαρξή σου, στην ποιότητα των
σκέψεών σου, στον τρόπο που νιώθεις. Πρέπει να περιορίσεις τα
αρνητικά σου συναισθήµατα. Σταµάτα να ταυτίζεσαι µε τις εξωτερικές
συνθήκες, σταµάτα να κατηγορείς τους άλλους, να βρίσκεις λάθη και να
παραπονιέσαι.
Αν καταφέρεις να ξεπεράσεις το µαύρο σύννεφο των φόβων, της
ανησυχίας και του άγχους, όχι µόνο θα σώσεις τον εαυτό σου αλλά και
ολόκληρο τον κόσµο.

Να θυµάσαι ότι η παραµικρή αλλαγή στην εσωτερική σου ύπαρξη µπορεί
να µετακινήσει βουνά και να µετατρέψει τον εαυτό σου σε έναν γίγαντα
µέσα στον κόσµο των γεγονότων.

Μπορούμε να βοηθήσουμε τους άλλους να καλλιεργήσουν το δικό τους
όνειρο και αν ναι, πώς θα γίνει αυτό;

Η µόνη βοήθεια που µπορείς να δώσεις στους άλλους είναι να
απαλλαγείς από την «ανάγκη να βοηθήσεις».
Οι περισσότεροι άνθρωποι πιστεύουν ότι το να ταυτίζονται ή να
ανησυχούν για τα προβλήµατα των άλλων θα τους βοηθήσει, αλλά αυτή
η ταύτιση δεν βοηθά ποτέ. Αποτελεί απλώς έναν άλλο τρόπο για να
φτιάξουν τη δική τους φυλακή και να χάσουν τη δύναµή τους.

Πρέπει να σέβεσαι τον κάθε άνθρωπο και τον ρόλο που παίζει στη ζωή.
Ποτέ µην προσπαθείς να αλλάξεις τους φόβους και τις ανησυχίες των
άλλων σε κάτι διαφορετικό το οποίο δεν θα µπορούσαν ποτέ να
περιλαµβάνουν, να διατηρήσουν ή να έχουν την ευθύνη του. Επίσης,
µην προσπαθείς να βοηθήσεις κανέναν, διότι θα απογοητευτείς και θα
αποτύχεις. Αν θέλεις πραγµατικά να βοηθήσεις κάποιον, εστίασε
όλη την προσοχή σου στο µόνο πράγµα που µπορείς να κάνεις: να
απαλλαγείς από τη δική σου «ανάγκη να βοηθήσεις».

Να θυµάσαι ότι µόνο η προσωπική επανάσταση µπορεί να θεραπεύσει
τον κόσµο.

Ποιό είναι το μήνυμα των πολέμων, των πανδημιών και των
καταστροφών;

Όλες οι τραγωδίες, οι καταστροφές, οι πόλεµοι και τα εγκλήµατα,
αποτελούν απλώς µια αυτοεκπληρούµενη προφητεία της µοίρας, ένα
ψέµα, µια φανταστική ιστορία που δηµιουργήθηκε από τη ζοφερή
φαντασία του ανθρώπου µε σκοπό να δικαιολογήσει την ανικανότητά του
µπροστά στο άγνωστο – την έλλειψη γνώσης του µπροστά στην άβυσσο
της δικής του ύπαρξης. Ο ιός, όπως κι όλα τα βάσανα και οι
αιµατοχυσίες στον κόσµο, είναι επίσης µέρος αυτής της απατηλής
περιγραφής που αποκαλούµε πραγµατικότητα.

Κάθεστε σαν υπνωτισµένοι µπροστά από την τηλεόραση, το κινητό
τηλέφωνο και την οθόνη του υπολογιστή καθώς τα µέσα ενηµέρωσης
λένε ψέµατα για µια παγκόσµια πανδηµία, κι εσείς πιστεύετε ότι σας λένε
τι πραγµατικά συµβαίνει στον κόσµο ενώ ουσιαστικά σας µιλούν µόνο
για τις εσωτερικές σας καταστάσεις και συνθήκες. Σας λένε µόνο όσα
θέλετε εσείς να σας πουν.

Όταν συνειδητοποιήσετε το γεγονός ότι αυτό που βλέπετε στις ειδήσεις
δεν προέρχεται από τον έξω κόσµο αλλά από τη δική σας σκοτεινή,
συµβιβασµένη εσωτερική ύπαρξη που είναι παγιδευµένη σαν αράχνη
στον δικό της ιστό, θα µάθετε να διακρίνετε – θα µάθετε πώς να έχετε
πίστη χωρίς να πιστεύετε. Θα µάθετε πώς να ξορκίζετε την
αυτοεκπληρούµενη προφητεία σας για καταστροφή, πώς να αψηφάτε τη
δική σας θανάσιµη δηµιουργικότητα και να παίζετε τον ρόλο σας στη ζωή
όπως ακριβώς ένας ηθοποιός, άψογα και σκόπιµα, χωρίς να ξεχνάτε
ποτέ ότι πίσω από όλη αυτή την παράσταση υπάρχετε εσείς – ο
Dreamer – ο δηµιουργός, ο υποστηρικτής και ο µετασχηµατιστής των
πάντων.

Όταν συνειδητοποιήσετε ότι ο ιός δεν είναι κάτι που συµβαίνει εξωτερικά
αλλά µέσα σας, θα µάθετε να µην ασχολείστε. Αυτό θα κάνει εσάς
αυθεντικούς και τον κόσµο ασφαλή.

Η θλίψη που βλέπετε εξωτερικά οφείλεται στο γεγονός ότι έχετε ξεχάσει
τη δική σας ύπαρξη, αφού θεωρείτε πραγµατικότητα την εικόνα στην
οθόνη. Εσείς όµως έχετε δηµιουργήσει αυτόν τον κόσµο και εσείς
µπορείτε να τον αλλάξετε. Ο λόγος που δεν το καταλαβαίνετε αυτό είναι
επειδή πιστεύετε ότι βρίσκεστε στον κόσµο και όχι ότι ο κόσµος
βρίσκεται µέσα σας. Το να θεωρούµε τις εξωτερικές καταστάσεις ως
πραγµατικότητα αποτελεί θανάσιµο λάθος και την αιτία όλων των
καταστροφών.

Όταν συµβαίνει µια εξωτερική καταστροφή, µόνο εκείνοι που αρνούνται
να καταλάβουν θα καταστραφούν. Οι εσωτερικές σας καταστάσεις και
νοοτροπίες είναι εκείνες που θα καθορίσουν το αν οι µεγάλοι κύκλοι της
φύσης θα σας αφανίσουν ή θα σας οδηγήσουν σε µια νέα διάσταση και
σε ένα υψηλότερο επίπεδο κατανόησης όπου όλοι οι ανθρώπινοι φόβοι,
οι ασθένειες, οι πόλεµοι, η φτώχεια και ο θάνατος θα πάψουν να
υπάρχουν.

Τότε λοιπόν, προτού ο εξωτερικός κόσµος καταστραφεί από τους
πολιτικούς, τους ιερείς και τους επιστήµονες, µπείτε στον εσωτερικό σας
κόσµο µόνοι σας και αγγίξτε την ακεραιότητά σας. Είναι το µοναδικό
ασφαλές σηµείο που σας αποµένει, το µόνο καταφύγιο ενάντια σε κάθε
ιό και κάθε κακό, ενάντια σε οποιαδήποτε τροµοκρατία και πυρηνικό
πόλεµο, ενάντια στην παγκόσµια αυτοκτονία. Η δύναµη του να είµαστε
παρόντες εσωτερικά προβάλλει ένα µέρος όπου δεν υπάρχουν
διακρίσεις και συγκρούσεις, ούτε όρια ανάµεσα σε εσάς και τους άλλους
ανθρώπους.
Όπου υπάρχει πόνος, η δική σας τύφλωση αποτελεί την αιτία, και όπου
υπάρχουν συγκρούσεις, ο δικός σας πόνος αποτελεί τη ρίζα τους.

Για να αλλάξει ο κόσµος, πρέπει να αλλάξετε το όνειρό σας, και αυτό
είναι το πιο δύσκολο µέρος. Η δική σας θεραπεία θα αποτελέσει τη
θεραπεία της ανθρωπότητας και η δική σας ακεραιότητα θα αποτελέσει
τη σωτηρία του κόσµου.

 

Τι σημαίνει ηγεσία και ποιος αποτελεί αληθινό ηγέτη;

Ένας αληθινός ηγέτης βρίσκει λύσεις, παίρνει αποφάσεις και ξεπερνά
δύσκολα προβλήµατα, κερδίζει µάχες και συγκρούσεις, ανεβαίνει βουνά
και διασχίζει ωκεανούς µε όχηµα την εσωτερική του κατάσταση, δηλαδή
την αποµόνωση, τη σιωπή και την ηρεµία που υπάρχουν µέσα του.

Οι άνθρωποι τους οποίους προσελκύει και µε τους οποίους
συνεργάζεται είναι η εξωτερική έκφραση της εσωτερικής του ευθύνης και
είναι τόσο αξιόπιστοι και ευφυείς όσο και η δική του ακέραιη αφοσίωση
στο όνειρο. Ποτέ δεν ζητάει τίποτα, γιατί ξέρει ότι καµιά βοήθεια δεν
µπορεί να έρθει από έξω. Γνωρίζει ότι µέσα του υπάρχει όλη η ικανότητα
και η δύναµη για να δηµιουργήσει όλους τους πόρους που χρειάζεται.
Γνωρίζει ότι το µόνο εργαλείο που απαιτείται για τη νίκη και την επιτυχία
του, είναι η δική του εσωτερική ακεραιότητα.

Να θυµάστε ότι «Η Σχολή των Θεών» δεν µπορεί να διδαχθεί, αλλά µόνο
να βιωθεί και να γίνει εµπειρία κοντά στον Dreamer.

Μπορείτε να παρακολουθήσετε ζωντανά τον Elio D’ Anna στην Αθήνα,
στη Θεσσαλονίκη ή µέσω Live Streaming από τον χώρο σας.
Περισσότερες πληροφορίες θα βρείτε εδώ
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B.A.M Hair Salon

Χρησιμοποιούμε μόνο
πιστοποιημένα
προιόντα μαλλιών,
vegan & cruelty free.

B.A.M. Hairsalon

Μάθετε περισ.

Darphin Hydraskin

Η ιδανική σας ρουτίνα περιποίησης προσώπου με τη σειρά
Hydraskin

Notino Αγορά τώρα

Μεζονέτες Κηφισιά

Ανοικτό

Εγγραφείτε στο Newsletter μαςΕγγραφείτε στο Newsletter μας
Λάβετε καθημερινά τα άρθρα μας στο e-mail σας
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Σχετικά Θέματα

Μικρά
προσωπικά

«Τίποτε»
Απόσπασμα  από  το  βιβλίο
“Το  αλάτι  της  ζωής” της

Françoise Héritier –
 Εκδόσεις  Κέλευθος  Εσάς;
Τι  θα  σας  έλειπε

περισσότερο,  αν  ήταν  να
χαθεί  για

Όταν αγγίζεις
κάποιον, ξέρεις
ότι υπάρχει…
Διανύουμε  τη  δεκαετία  του
1940. Ένας  ψυχαναλυτής,  ο
Ρενέ  Σπίτς  (Rene spitz),
αποφασίζει  να  μελετήσει
παιδιά  τα  οποία
φιλοξενούνται  και

μεγαλώνουν  σε  ιδρύματα.
Λαμβάνοντας

Ο Πάπας
Φραγκίσκος
τάσσεται ανοιχτά
κατά των
γενετικά

τροποποιημένων
Ο  Πάπας  Φραγκίσκος
τάχθηκε  εναντίον  των
γενετικά  τροποποιημένων
οργανισμών  και  των

φυτοφαρμάκων  και  έκανε
έκκληση  για
χρηματοδότηση
ανεξάρτητης  και

διεπιστημονικής  έρευνας
για  τις  επιπτώσεις

Πρόσφατα Άρθρα

Τα 7 κλειδιά για
να επιτυγχάνετε
τους στόχους σας
Στόχος  είναι  η  εσωτερική
αναπαράσταση  μιας
προσδοκώμενης

μελλοντικής  κατάστασης
που  ενεργοποιεί  όλους
τους  μηχανισμούς

επιδίωξης,  την  εστίαση  της
προσοχής  στο
προσδοκώμενο

αποτέλεσμα,  τον  σχεδιασμό

Το σύνδρομο της
μπαλαρίνας ή
αλλιώς “Πρόσθιο
Σύνδρομο
Πρόσκρουσης”
Το  πρόσθιο  σύνδρομο
πρόσκρουσης  (επίσης
αποκαλούμενο  και

σύνδρομο  της  μπαλαρίνας)
είναι  μια  ιατρική

κατάσταση  που  προκαλεί
πόνο  και  δυσκαμψία,
κυρίως  στην  αρθρωσική

θήκη  του

Πρωτότυπο
σεμινάριο στο

Polis:
Συναισθηματική
Νοημοσύνη και
Γυναικεία
Αυτοάμυνα

Εντυπωσιαστήκαμε  και  σας
το  μεταφέρουμε.  Ο  Νίκος
Σταυρόπουλος,  Διδάκτωρ
της  Σχολής  Κοινωνικών
Επιστημών  του

Πανεπιστημίου  Αιγαίου  και
ο  Θωμάς  Παναγιωτόπουλος,

εκπαιδευτής
αντιμετώπισης
περιστατικών  βίας

Το να είσαι μόνος
δεν σημαίνει ότι
νιώθεις μοναξιά
Εδώ  και  πολύ  καιρό,  η
ψυχολογία  έχει  κάνει  μια
διάκριση  μεταξύ  του  να
είσαι  μοναχικός  από  το  να

είσαι  μόνος.

Το σύμπαν μέσα
μας | Το

ανθρώπινο σώμα
αποτελείται από
περίπου 30

τρισεκατομμύρια
κύτταρα!

Το  συναρπαστικό  βιολογικό
σύμπαν  που  συνθέτει  το
ανθρώπινο  σώμα

αποτελείται  από  περίπου  30
τρισεκατομμύρια  κύτταρα.

Τζελαλαντίν
Ρουμί: “Η
ευγνωμοσύνη
είναι το κρασί
της ψυχής.

Εμπρός, μέθυσε”.
Διανύουμε  μια  εποχή  που
όλα  τα  θεωρούμε
δεδομένα,  έτσι  δεν
συνειδητοποιούμε  την
αφθονία  που  μας
περιτριγυρίζει.

Elio D’ Anna - Διάσημος συγγραφέας, στοχαστής, οικονομολόγος, επιχειρηματίας, 
ποιητής και μουσικός. Είναι ιδρυτής και πρόεδρος της European School of Economics

“Ο κόσμος είναι το αριστούργημά σου. Είσαι 
ο καλλιτέχνης του και ο δημιουργός του 
ακόμα και όταν έχεις ξεχάσει να είσαι έτσι.”

«Συνυπογράφω το αναφαίρετο 
Δικαίωμα των νέων ανθρώπων να 
Ονειρεύονται και να βλέπουν τα 
Όνειρά τους να πραγματοποιούνται»
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Στόχος
Γενικά, 
ΣΤΟΧΟΣ είναι η 
εσωτερική αναπαράσταση                                     
μιας προσδοκώμενης μελλοντικής κατάστασης 

η οποία ενεργοποιεί όλους τους μηχανισμούς 
επιδίωξης του στόχου:

n την εστίαση της προσοχής στο προσδοκώμενο 
αποτέλεσμα, 

n τον σχεδιασμό δράσεων και πρωτοβουλιών, 
n την ανάπτυξη συγκεκριμένων στρατηγικών, 
n τη διαχείριση και αξιοποίηση των διαθέσιμων πόρων

IWRITE, ΠΡΟΣΩΠΙΚΉ ΑΝΆΠΤΥΞΗ
Κ Α ΛΎ Τ Ε Ρ Η  Ζ Ω Ή

Τα 7 κλειδιά για να επιτυγχάνετε τους στόχους
σας

Στόχος είναι η εσωτερική αναπαράσταση μιας προσδοκώμενης μελλοντικής κατάστασης που
ενεργοποιεί όλους τους μηχανισμούς επιδίωξης, την εστίαση της προσοχής στο προσδοκώμενο
αποτέλεσμα, τον σχεδιασμό

Καλύτερη Ζωή
EDITORIAL TEAM

Στόχος είναι η εσωτερική αναπαράσταση μιας προσδοκώμενης
μελλοντικής κατάστασης που ενεργοποιεί όλους τους
μηχανισμούς επιδίωξης, την εστίαση της προσοχής στο
προσδοκώμενο αποτέλεσμα, τον σχεδιασμό δράσεων και
πρωτοβουλιών, την ανάπτυξη συγκεκριμένων συμπερασμάτων, τη
διαχείριση και αξιοποίηση των διαθέσιμων πόρων. Μπορεί να
είναι στόχος προσέγγισης, δηλαδή μια μελλοντική κατάσταση που
επιθυμώ να προσεγγίσω ή στόχος αποφυγής, δηλαδή μια
μελλοντική κατάσταση που επιθυμώ να αποφύγω με ενέργειες
που θα τη ματαιώσουν, θα την προλάβουν.

Ο στόχος είναι μια φαντασίωση του επιθυμητού και του
ανεπιθύμητου. Σε κάθε επιλογή ενυπάρχει και μια απόρριψη, σε
κάθε προσέγγιση και μια αποφυγή. Επιλέγοντας ταυτόχρονα
απορρίπτω και προσεγγίζοντας ταυτόχρονα απομακρύνομαι. Ποτέ
ένας στόχος δεν είναι ένας και μόνος του. Η πρόθεση της
επίτευξης πυροδοτεί τη δημιουργία περισσότερων εσωτερικών
αναπαραστάσεων, δημιουργώντας ένα δίκτυο επιμέρους στόχων,
δράσεων, συμπεριφορών, πιθανών εμποδίων και εναλλακτικών,
σαν το δίκτυο των νευρώνων του νου. Αυτό που με ευκολία,
απλότητα και σιγουριά ονομάζουμε πλάνο είναι μια πολύπλοκη
νοητική διεργασία.
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Κάθε στόχος μας είναι και μια προβολή. Σε κάθε επιδιωκόμενη
κατάσταση ενυπάρχει (πάντοτε) η προβολή μιας πλευράς του
εαυτού μας, ενός επιθυμητού εαυτού. Φαντασιώνομαι την εικόνα
εκείνου του εαυτού που προσδοκώ ότι θα έχω διαμορφώσει
πετυχαίνοντας τους στόχους μου. Κι αυτό αφορά περισσότερο ή
λιγότερο, άμεσα ή δευτερογενώς, τόσο τους στόχους που θέτω
όσο και εκείνους που αναλαμβάνω ή αναθέτω. Συνδέομαι με τον
στόχο, βλέποντας στην επίτευξή του μια επιθυμητή αυτοεικόνα.
Από τη στιγμή που οικειοποιούμαι, εσωτερικεύω κι ενεργοποιώ
μια επιδίωξη, κάτι δικό μου προβάλω και βλέπω μέσα σε αυτή. Τι,
τελικά, προβάλει ο καθένας, ποια στοιχεία της προσωπικότητας
ανακινούνται και τι σημαίνει αυτό, τόσο για τον ίδιο όσο και για
τους άλλους γύρω του, είναι ένα ζήτημα προς διερεύνηση σε κάθε
περίπτωση ξεχωριστά.

Από τη στιγμή που θα τεθεί ένας στόχος, ο αφετηριακός και οι
άλλοι που θα δημιουργηθούν αλυσιδωτά για την επίτευξή του
εγγράφονται, οργανώνονται και ταξινομούνται στη μνήμη. Από
εκεί, επηρεάζουν τον τρόπο που θα ανταποκριθούμε στις
δυσκολίες και τα εμπόδια.
Οι στόχοι είναι μνήμες μέλλοντος που αλλάζουν το παρόν.
Οδηγούν σε αλλαγή θέασης, στάσης και συμπεριφοράς. Είναι
υπενθυμίσεις του πού, γιατί, του ονείρου, του ανεπιθύμητου.
Μνήμες που άλλοτε λειτουργούν ενισχυτικά της αλλαγής και
άλλοτε μας καθιστούν δέσμιους σε επιδιώξεις του παρελθόντος,
για μέλλοντα που δεν υπάρχουν πια.

Οι στόχοι είναι νοητικές κατασκευές, επιγνώσεις και γνωσίες,
φίλτρα, δηλαδή, με τα οποία βιώνουμε και προσεγγίζουμε την
πραγματικότητα. Προκύπτουν από τις εμπειρίες της ζωής, τις
πεποιθήσεις μας, την υποκειμενική χαρτογράφηση του κόσμου,
ενεργοποιούνται, ενεργοποιούν, εξελίσσονται κι (ευτυχώς,
κάποιες φορές)αναδιαμορφώνονται και αλλάζουν.

Οι σημαντικοί, μεγάλοι και μακρόπνοοι στόχοι γεννιούνται κατά τη
συνειδητοποίηση ότι το υπάρχον δεν συνάδει με το επιθυμητό.
Είναι η απάντηση που προκύπτει όταν το υπάρχον θεωρείται πια
μη ανεκτό, ενώ ταυτόχρονα αναδύεται μια αίσθηση με
κλιμακούμενη σιγουριά ότι κάτι θεωρούμενο ως καλύτερο, θετικό,
ολοκληρωμένο, ωφέλιμο, εν τέλει πιο ελκυστικό, μπορεί να
επιτευχθεί.
Αρχικά, έρχεται μια ακατέργαστη ιδέα και, σταδιακά, μετατρέπεται
σε στόχο, σε πλάνο που θα εκπληρώσει τον σκοπό του. Αυτές οι
πρωτόλειες σκέψεις είναι φιτιλιές και οι στόχοι, κατ’ επέκταση,
προϊόν μιας ανάφλεξης. Δεν είναι βέβαιο ότι όλες οι σκέψεις θα
μετουσιωθούν σε στόχους.
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Μια ιδέα, μια ανάθεση, γίνονται στόχοι όταν γίνονται αποδεκτές
ως στόχος. Για αυτή την πολυπόθητη αποδοχή απαιτείται μια
αρμονική σύνδεση. Για να αποδεκτώ έναν στόχο, δηλαδή να
υπεισέλθω σε κατάσταση ενεργητικής επιδίωξης και να δεσμευτώ
για το αποτέλεσμα, θα πρέπει να βρίσκομαι σε συμφωνία με τον
στόχο, να κάνει νόημα για εμένα, που σημαίνει :

α. να συμφωνεί με τις προσωπικές μου αξίες.

β. να διασυνδέεται αρμονικά με άλλους στόχους που
επιδιώκω σε οποιονδήποτε τομέα της ζωής μου, να μη
λειτουργεί ανασταλτικά ή οι υπάρχοντες στόχοι μου να
μην εμποδίζουν την επίτευξή του.

γ. η επίτευξή του ή, έστω, η επιδίωξή του να έχει για
οφέλη ηθικά, κοινωνικά, οικονομικά, μαθησιακά,
συναισθηματικά.

δ. να είναι επιτεύξιμος με τους πόρους, τις ικανότητες
και δεξιότητες που έχω στην παρούσα φάση ή μπορώ να
αποκτήσω σχετικά σύντομα.

ε. να είναι τόσο δύσκολος που να απαιτείται σχεδιασμός
και συντεταγμένη προσπάθεια για να τον επιτύχω.

στ. να συμμετέχω ενεργά, να έχω φωνή στη στοχοθεσία
(εφόσον πρόκειται για στόχο που ανατίθεται).

ζ. γενικά η επίτευξή του να συνδέεται με μια θετική
εικόνα για τον εαυτό μου.

Απόσπασμα από το βιβλίο του Χαράλαμπου Πετρά «Η Τέχνη των
Στόχων» από τις εκδόσεις iWrite

Ο Χαράλαµπος Πετράς είναι Executive Coach, Ψυχολόγος –
Ψυχοθεραπευτής, Ιδρυτής & Διευθυντής του Athens Coaching
Institute.
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Το να είσαι μόνος δεν
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μοναξιά

Το σύμπαν μέσα μας | Το
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αποτελείται από περίπου 30
τρισεκατομμύρια κύτταρα!

Τζελαλαντίν Ρουμί: “Η
ευγνωμοσύνη είναι το
κρασί της ψυχής. Εμπρός,
μέθυσε”.

Μέλι: Έξι τρόποι για να
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Μπορεί να είναι … 

n στόχος προσέγγισης è δηλαδή, μια 
μελλοντική κατάσταση που επιθυμώ να 
πετύχω
ή 

n στόχος αποφυγής è δηλαδή, μια 
μελλοντική κατάσταση που επιθυμώ να 
αποφύγω

επιλέγοντας τις κατάλληλες ενέργειες που 
θα βοηθήσουν στην εκάστοτε προσπάθεια .…
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Ένας στόχος δεν είναι μόνος του …

Η πρόθεση επίτευξης ενός στόχου 
πυροδοτεί τη δημιουργία 
περισσότερων εσωτερικών 
αναπαραστάσεων, δημιουργώντας 
ένα δίκτυο επιμέρους στόχων, 
δράσεων, συμπεριφορών, πιθανών 
εμποδίων και εναλλακτικών λύσεων

IWRITE, ΠΡΟΣΩΠΙΚΉ ΑΝΆΠΤΥΞΗ
Κ Α ΛΎ Τ Ε Ρ Η  Ζ Ω Ή

Τα 7 κλειδιά για να επιτυγχάνετε τους στόχους
σας

Στόχος είναι η εσωτερική αναπαράσταση μιας προσδοκώμενης μελλοντικής κατάστασης που
ενεργοποιεί όλους τους μηχανισμούς επιδίωξης, την εστίαση της προσοχής στο προσδοκώμενο
αποτέλεσμα, τον σχεδιασμό

Καλύτερη Ζωή
EDITORIAL TEAM

Στόχος είναι η εσωτερική αναπαράσταση μιας προσδοκώμενης
μελλοντικής κατάστασης που ενεργοποιεί όλους τους
μηχανισμούς επιδίωξης, την εστίαση της προσοχής στο
προσδοκώμενο αποτέλεσμα, τον σχεδιασμό δράσεων και
πρωτοβουλιών, την ανάπτυξη συγκεκριμένων συμπερασμάτων, τη
διαχείριση και αξιοποίηση των διαθέσιμων πόρων. Μπορεί να
είναι στόχος προσέγγισης, δηλαδή μια μελλοντική κατάσταση που
επιθυμώ να προσεγγίσω ή στόχος αποφυγής, δηλαδή μια
μελλοντική κατάσταση που επιθυμώ να αποφύγω με ενέργειες
που θα τη ματαιώσουν, θα την προλάβουν.

Ο στόχος είναι μια φαντασίωση του επιθυμητού και του
ανεπιθύμητου. Σε κάθε επιλογή ενυπάρχει και μια απόρριψη, σε
κάθε προσέγγιση και μια αποφυγή. Επιλέγοντας ταυτόχρονα
απορρίπτω και προσεγγίζοντας ταυτόχρονα απομακρύνομαι. Ποτέ
ένας στόχος δεν είναι ένας και μόνος του. Η πρόθεση της
επίτευξης πυροδοτεί τη δημιουργία περισσότερων εσωτερικών
αναπαραστάσεων, δημιουργώντας ένα δίκτυο επιμέρους στόχων,
δράσεων, συμπεριφορών, πιθανών εμποδίων και εναλλακτικών,
σαν το δίκτυο των νευρώνων του νου. Αυτό που με ευκολία,
απλότητα και σιγουριά ονομάζουμε πλάνο είναι μια πολύπλοκη
νοητική διεργασία.
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Κάθε στόχος μας είναι και μια προβολή. Σε κάθε επιδιωκόμενη
κατάσταση ενυπάρχει (πάντοτε) η προβολή μιας πλευράς του
εαυτού μας, ενός επιθυμητού εαυτού. Φαντασιώνομαι την εικόνα
εκείνου του εαυτού που προσδοκώ ότι θα έχω διαμορφώσει
πετυχαίνοντας τους στόχους μου. Κι αυτό αφορά περισσότερο ή
λιγότερο, άμεσα ή δευτερογενώς, τόσο τους στόχους που θέτω
όσο και εκείνους που αναλαμβάνω ή αναθέτω. Συνδέομαι με τον
στόχο, βλέποντας στην επίτευξή του μια επιθυμητή αυτοεικόνα.
Από τη στιγμή που οικειοποιούμαι, εσωτερικεύω κι ενεργοποιώ
μια επιδίωξη, κάτι δικό μου προβάλω και βλέπω μέσα σε αυτή. Τι,
τελικά, προβάλει ο καθένας, ποια στοιχεία της προσωπικότητας
ανακινούνται και τι σημαίνει αυτό, τόσο για τον ίδιο όσο και για
τους άλλους γύρω του, είναι ένα ζήτημα προς διερεύνηση σε κάθε
περίπτωση ξεχωριστά.

Από τη στιγμή που θα τεθεί ένας στόχος, ο αφετηριακός και οι
άλλοι που θα δημιουργηθούν αλυσιδωτά για την επίτευξή του
εγγράφονται, οργανώνονται και ταξινομούνται στη μνήμη. Από
εκεί, επηρεάζουν τον τρόπο που θα ανταποκριθούμε στις
δυσκολίες και τα εμπόδια.
Οι στόχοι είναι μνήμες μέλλοντος που αλλάζουν το παρόν.
Οδηγούν σε αλλαγή θέασης, στάσης και συμπεριφοράς. Είναι
υπενθυμίσεις του πού, γιατί, του ονείρου, του ανεπιθύμητου.
Μνήμες που άλλοτε λειτουργούν ενισχυτικά της αλλαγής και
άλλοτε μας καθιστούν δέσμιους σε επιδιώξεις του παρελθόντος,
για μέλλοντα που δεν υπάρχουν πια.

Οι στόχοι είναι νοητικές κατασκευές, επιγνώσεις και γνωσίες,
φίλτρα, δηλαδή, με τα οποία βιώνουμε και προσεγγίζουμε την
πραγματικότητα. Προκύπτουν από τις εμπειρίες της ζωής, τις
πεποιθήσεις μας, την υποκειμενική χαρτογράφηση του κόσμου,
ενεργοποιούνται, ενεργοποιούν, εξελίσσονται κι (ευτυχώς,
κάποιες φορές)αναδιαμορφώνονται και αλλάζουν.

Οι σημαντικοί, μεγάλοι και μακρόπνοοι στόχοι γεννιούνται κατά τη
συνειδητοποίηση ότι το υπάρχον δεν συνάδει με το επιθυμητό.
Είναι η απάντηση που προκύπτει όταν το υπάρχον θεωρείται πια
μη ανεκτό, ενώ ταυτόχρονα αναδύεται μια αίσθηση με
κλιμακούμενη σιγουριά ότι κάτι θεωρούμενο ως καλύτερο, θετικό,
ολοκληρωμένο, ωφέλιμο, εν τέλει πιο ελκυστικό, μπορεί να
επιτευχθεί.
Αρχικά, έρχεται μια ακατέργαστη ιδέα και, σταδιακά, μετατρέπεται
σε στόχο, σε πλάνο που θα εκπληρώσει τον σκοπό του. Αυτές οι
πρωτόλειες σκέψεις είναι φιτιλιές και οι στόχοι, κατ’ επέκταση,
προϊόν μιας ανάφλεξης. Δεν είναι βέβαιο ότι όλες οι σκέψεις θα
μετουσιωθούν σε στόχους.
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Μια ιδέα, μια ανάθεση, γίνονται στόχοι όταν γίνονται αποδεκτές
ως στόχος. Για αυτή την πολυπόθητη αποδοχή απαιτείται μια
αρμονική σύνδεση. Για να αποδεκτώ έναν στόχο, δηλαδή να
υπεισέλθω σε κατάσταση ενεργητικής επιδίωξης και να δεσμευτώ
για το αποτέλεσμα, θα πρέπει να βρίσκομαι σε συμφωνία με τον
στόχο, να κάνει νόημα για εμένα, που σημαίνει :

α. να συμφωνεί με τις προσωπικές μου αξίες.

β. να διασυνδέεται αρμονικά με άλλους στόχους που
επιδιώκω σε οποιονδήποτε τομέα της ζωής μου, να μη
λειτουργεί ανασταλτικά ή οι υπάρχοντες στόχοι μου να
μην εμποδίζουν την επίτευξή του.

γ. η επίτευξή του ή, έστω, η επιδίωξή του να έχει για
οφέλη ηθικά, κοινωνικά, οικονομικά, μαθησιακά,
συναισθηματικά.

δ. να είναι επιτεύξιμος με τους πόρους, τις ικανότητες
και δεξιότητες που έχω στην παρούσα φάση ή μπορώ να
αποκτήσω σχετικά σύντομα.

ε. να είναι τόσο δύσκολος που να απαιτείται σχεδιασμός
και συντεταγμένη προσπάθεια για να τον επιτύχω.

στ. να συμμετέχω ενεργά, να έχω φωνή στη στοχοθεσία
(εφόσον πρόκειται για στόχο που ανατίθεται).

ζ. γενικά η επίτευξή του να συνδέεται με μια θετική
εικόνα για τον εαυτό μου.

Απόσπασμα από το βιβλίο του Χαράλαμπου Πετρά «Η Τέχνη των
Στόχων» από τις εκδόσεις iWrite

Ο Χαράλαµπος Πετράς είναι Executive Coach, Ψυχολόγος –
Ψυχοθεραπευτής, Ιδρυτής & Διευθυντής του Athens Coaching
Institute.
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Απόρρητο

Πλάνο επίτευξης στόχου = μια πολύπλοκη νοητική διεργασία .
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ü Στόχοι 

n Αποτελέσµατος
n Απόδοσης
n Διαδικασίας

Kingston & Hardy, 1997

…

ΕΣΩΤΕΡΙΚΑ ΚΙΝΗΤΡΑ

Ποιος είναι ο καλύτερος τύπος στόχου;
Burton, Weinberg, Yukelson, & Weigand, 1998
Filby, Maynard, & Graydon 1999

Στρατηγική πολλαπλών στόχων
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Γιατί ο καθορισµός στόχων βελτιώνει 
την απόδοση;

Ο καθορισµός στόχων ενισχύει:
n Κατεύθυνση της προσοχής
n Κινητοποίηση της προσπάθειας
n Επιµονή
n Ανάπτυξη στρατηγικών εκµάθησης

…

Locke, Shaw, Saari, & Latham, 1981
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Στόχοι 

Όποιος έχει ένα ‘γιατί’ να ζει, µπορεί 
να αντιµετωπίσει οποιοδήποτε ‘πώς’

Νίτσε (1844-1900)

Ο ξεκάθαρος στόχος:
n είναι το καλύτερο αντίδοτο του άγχους 
και της κούρασης 

n δίνει νόηµα σε ό,τι κάνουµε
…

... Και με φιλοσοφική διάθεση ...

111

«Όταν η ζωή µας γεµίζει από νόηµα, οι 
κόποι ξαφνικά δεν είναι κούραση, αλλά 
βήµατα απαραίτητα προς τον στόχο 
που έχουµε ορίσει»

«Δεν µπορούµε να φιλοδοξούµε να είµαστε 
πάντα καλοί και να τα κάνουµε όλα καλά. 
... Αρκεί απλώς η διάθεση να κάνουµε 
σήµερα τα πράγµατα λίγο καλύτερα 
απ’ ό,τι τα κάναµε χθες»

Νίτσε .
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SMART στόχοι:   
Τι είναι και πώς μπορούμε να τους εφαρμόσουμε 

ΤΡΌΠΟΣ ΝΑ ΖΕΙΣ
Κ Α ΛΎ Τ Ε Ρ Η  Ζ Ω Ή

SMART στόχοι | Τι είναι και πώς μπορούμε να τους
εφαρμόσουμε;

Οι στόχοι SMART παρέχουν ένα στιβαρό και αποτελεσματικό πλαίσιο για τον καθορισμό και την
επίτευξη στόχων

specific)Strategic•significant
measurableMmeasurablsmotivationalA attainableachievableadjustable

Goal
setting
Rrelevantrealistic

resultstimelytractabletangible

Καλύτερη Ζωή
EDITORIAL TEAM

Οι στόχοι SMART παρέχουν ένα στιβαρό και αποτελεσματικό
πλαίσιο για τον καθορισμό και την επίτευξη στόχων και έχουν
γίνει όλο και πιο δημοφιλείς τόσο σε προσωπικό όσο και σε
επαγγελματικό επίπεδο.

Το ακρωνύμιο SMART (Speci-c, Measurable, Attainable (or
Acceptable), Relevant and Time-bound) σημαίνει Συγκεκριμένοι,
Μετρήσιμοι, Εφικτοί ή Αποδεκτοί, Σχετικοί και Χρονικά
Περιορισμένοι, καθένας από τους οποίους χρησιμεύει ως οδηγός ή
φίλτρο κατά τον καθορισμό προσωπικών ή επαγγελματικών
στόχων.

Advertisements

Η πράξη του καθορισμού στόχων είναι ζωτικής σημασίας, καθώς
προσφέρει μια αίσθηση κατεύθυνσης, δημιουργεί κίνητρα και
παρέχει μια σαφή πορεία προς την προσωπική και επαγγελματική
ανάπτυξη.

Ενδεικτικά, αν στοχεύετε να ενισχύσετε τη φυσική σας κατάσταση,
ο καθορισμός ενός SMART στόχου όπως “Να αυξήσω την αντοχή
μου τρέχοντας 30 λεπτά κάθε μέρα για τους επόμενους 3 μήνες”
παρέχει ένα σαφές, μετρήσιμο και εφικτό ορόσημο για να
προσπαθήσετε να το επιτύχετε. Για να κατανοήσετε πλήρως την
αποτελεσματικότητά της μεθόδου SMART, είναι απαραίτητο να
κατανοήσετε κάθε συστατικό της.

Συγκεκριμένοι Στόχοι

Οι συγκεκριμένοι στόχοι είναι σαφείς, καλά καθορισμένοι, που
περιλαμβάνουν παρατηρήσιμες ενέργειες, συμπεριφορές ή
αποτελέσματα για την εξάλειψη της ασάφειας. Ένα παράδειγμα
συγκεκριμένου στόχου θα μπορούσε να είναι “να χάσω 10 κιλά σε 3
μήνες με άσκηση 4 ημέρες την εβδομάδα και μείωση της
πρόσληψης ζάχαρης” αντί για έναν ασαφή στόχο όπως “να χάσω
βάρος”.

Αυτή η εξειδίκευση διασφαλίζει ότι οι προσδοκίες του στόχου
είναι σαφείς και η πορεία προς την επίτευξή του περιγράφεται
καλά.
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Μετρήσιμοι Στόχοι

Οι στόχοι που είναι μετρήσιμοι προσφέρουν ένα μέσο για την
παρακολούθηση της προόδου, καθώς μπορούν να
ποσοτικοποιηθούν ή να αξιολογηθούν. Εάν, για παράδειγμα, ο
στόχος σας είναι να ενισχύσετε την παρουσία της εταιρείας σας
στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, ένας μετρήσιμος στόχος θα
μπορούσε να είναι “να αποκτήσουμε 500 νέους οπαδούς στη
σελίδα μας στο Instagram εντός 2 μηνών”.

Αυτή η μέτρηση παρέχει έναν σαφή στόχο για τον οποίο μπορείτε
να στοχεύσετε και διευκολύνει την αξιολόγηση της προόδου.

Εφικτοί Στόχοι

Οι εφικτοί ή αποδεκτοί στόχοι είναι εκείνοι που είναι ρεαλιστικοί
και εφικτοί, λαμβάνοντας υπόψη τους πόρους που έχετε στη
διάθεσή σας. Είναι επίσης ζωτικής σημασίας οι στόχοι αυτοί να
έχουν απήχηση σε όλα τα εμπλεκόμενα μέρη ώστε να
εξασφαλίζεται η υποστήριξη και η δέσμευση. Για παράδειγμα, μια
νεοσύστατη επιχείρηση μπορεί να θέσει έναν εφικτό στόχο όπως
“αύξηση της πελατειακής μας βάσης κατά 20% το επόμενο τρίμηνο
με την εφαρμογή στοχευμένων στρατηγικών μάρκετινγκ”.

Σχετικοί Στόχοι

Οι σχετικοί στόχοι πρέπει να ευθυγραμμίζονται με τις τρέχουσες
συνθήκες και άλλες προτεραιότητές σας ώστε να διασφαλίζεται η
σημασία τους για τους εμπλεκόμενους. Ένας φοιτητής, για
παράδειγμα, θα μπορούσε να θέσει έναν σχετικό στόχο όπως “να
επιτύχει μέσο όρο 3,5 αυτό το εξάμηνο αφιερώνοντας 2 ώρες
κάθε μέρα στη μελέτη”.

Αυτός ο στόχος ευθυγραμμίζεται με τις ακαδημαϊκές του
επιδιώξεις και παρέχει μια σαφή πορεία προς την επιτυχία.

Χρονικά Περιορισμένοι Στόχοι

Οι χρονικά προσδιορισμένοι στόχοι παρέχουν ένα σαφές
χρονοδιάγραμμα για την επίτευξη, προσφέροντας μια αίσθηση
επείγοντος που βοηθά στη διατήρηση της συγκέντρωσης και των
κινήτρων. Ένα παράδειγμα χρονικά δεσμευμένου στόχου θα
μπορούσε να είναι “να ολοκληρώσω μια έκθεση έργου μέχρι το
τέλος του μήνα”.

Αυτή η προθεσμία δημιουργεί μια αίσθηση επείγοντος που βοηθά
στη διατήρηση της εστίασης και στην επιτάχυνση της προόδου.

Η εφαρμογή της μεθόδου SMART προσφέρει διάφορα
πλεονεκτήματα. Παρέχει μια σαφή πορεία για την επίτευξη των
στόχων, ενισχύει τα κίνητρα και τη λογοδοσία και αυξάνει την
αποτελεσματικότητα στην υλοποίηση των επιθυμητών
αποτελεσμάτων.

Η σοφία των λόγων του Antoine de Saint-Exupéry: “Ένας στόχος
χωρίς σχέδιο είναι απλώς μια ευχή”, γίνεται εμφανής κατά τη
χρήση της μεθόδου SMART. Η προσέγγιση αυτή δημιουργεί ένα
λεπτομερές σχέδιο και μια δομημένη πορεία, καθιστώντας πιο
πιθανή την επίτευξη των στόχων σας.

Σε ένα επαγγελματικό περιβάλλον, για παράδειγμα, μια ομάδα
πωλήσεων μπορεί να θέσει έναν στόχο SMART, όπως “αύξηση των
πωλήσεων κατά 15% το επόμενο τρίμηνο με την εφαρμογή νέων
στρατηγικών μάρκετινγκ και τη βελτίωση της εξυπηρέτησης των
πελατών”.

Αυτός ο στόχος είναι συγκεκριμένος, μετρήσιμος, εφικτός,
σχετικός και χρονικά προσδιορισμένος, γεγονός που τον καθιστά
σαφή, εστιασμένο και πιο πιθανό να επιτευχθεί από έναν ασαφή
στόχο όπως “αύξηση των πωλήσεων”.

Για την αποτελεσματική εφαρμογή της μεθόδου SMART, είναι
απαραίτητο να κατανοήσετε τα πέντε θέματα των στόχων SMART.
Η ανάγνωση παραδειγμάτων, μπορεί να προσφέρει καλύτερη
κατανόηση και σαφήνεια. Το πλαίσιο SMART θα πρέπει να
προσαρμόζεται στις προσωπικές συνθήκες και φιλοδοξίες,
καθιστώντας τους στόχους σχετικούς και εφαρμόσιμους στην
καθημερινή ζωή.

Είναι επίσης ζωτικής σημασίας να διασφαλιστεί ότι οι στόχοι που
τίθενται είναι εφικτοί και ρεαλιστικοί, λαμβάνοντας υπόψη τις
ατομικές συνθήκες και τους πόρους. Ένα άτομο με πλήρη
απασχόληση και οικογενειακές υποχρεώσεις, για παράδειγμα, θα
μπορούσε να θέσει έναν ρεαλιστικό στόχο όπως “να διαβάζω ένα
βιβλίο το μήνα” αντί για έναν μη ρεαλιστικό στόχο όπως “να
διαβάζω κάθε μέρα”. Μόλις τεθούν οι SMART στόχοι, μπορεί να
διαμορφωθεί ένα σχέδιο δράσης για την υποστήριξή τους.

Το σπάσιμο των μεγαλύτερων στόχων σε μικρότερους, μπορεί να
διευκολύνει σημαντικά την πρόοδο και την αίσθηση της
επίτευξης. Αυτή η προσέγγιση βοηθά στη διατήρηση της εστίασης
και των κινήτρων και επιτρέπει την καλύτερη παρακολούθηση και
αξιολόγηση της προόδου.

Ένας μεγάλος στόχος όπως “η συγγραφή ενός βιβλίου” μπορεί να
φαίνεται συντριπτικός. Ωστόσο, όταν αναλύεται σε επιμέρους
στόχους SMART, όπως “γράφω ένα κεφάλαιο κάθε εβδομάδα για
τους επόμενους 6 μήνες”, γίνεται πιο εύχρηστος και λιγότερο
τρομακτικός.

Αυτή η στρατηγική της διάσπασης των στόχων επιτρέπει επίσης
την καλύτερη κατανομή των πόρων. Για παράδειγμα, εάν ο στόχος
μιας εταιρείας είναι να “αυξήσει τα ετήσια έσοδα κατά 20%”, αυτός
μπορεί να αναλυθεί σε τριμηνιαίους ή μηνιαίους στόχους,
καθιστώντας ευκολότερη την αποτελεσματική κατανομή των
πόρων και την παρακολούθηση της προόδου.

Ο ρόλος της ανατροφοδότησης και της προσαρμογής
στους στόχους SMART

Η ανατροφοδότηση και η προσαρμογή διαδραματίζουν κρίσιμο
ρόλο στη διαδικασία επίτευξης στόχων. Η τακτική αξιολόγηση της
προόδου και η προσαρμογή των στρατηγικών ανάλογα με τις
ανάγκες μπορεί να οδηγήσει σε συνεχή βελτίωση. Η
εποικοδομητική ανατροφοδότηση από μέντορες, προπονητές ή
συναδέλφους μπορεί να προσφέρει πολύτιμες γνώσεις που
μπορούν να βοηθήσουν στη βελτίωση της διαδικασίας επίτευξης
των στόχων.

Για παράδειγμα, ένας εργαζόμενος που προσπαθεί να βελτιώσει
την απόδοσή του μπορεί να ζητά τακτικά ανατροφοδότηση από
τον προϊστάμενό του. Αυτή η ανατροφοδότηση μπορεί να βοηθήσει
στον εντοπισμό των τομέων βελτίωσης, στην προσαρμογή των
στρατηγικών και στην τελειοποίηση της προσέγγισής του για την
αποτελεσματική επίτευξη των στόχων SMART.

Συμπερασματικά, οι στόχοι SMART διαδραματίζουν καθοριστικό
ρόλο τόσο στην προσωπική όσο και στην επαγγελματική ανάπτυξη,
παρέχοντας ένα σαφές και αποτελεσματικό πλαίσιο για τον
καθορισμό και την επίτευξη στόχων. Μη διστάσετε να
ενσωματώσετε τη μέθοδο SMART στη διαδικασία καθορισμού των
στόχων σας. Να θυμάστε, ένας στόχος που έχει τεθεί σωστά,
επιτυγχάνεται στα μισά του δρόμου!
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Αρχές αποτελεσµατικού καθορισµού στόχων

1. Κάντε τους στόχους συγκεκριµένους & 

2. …µετρήσιµους è βοηθά στην παρακολούθησή 
τουςè ΑΝΑΤΡΟΦΟΔΟΤΗΣΗ

3. Χρησιµοποιήστε σχετικά δύσκολους, αλλά           
εφικτούς, ρεαλιστικούς στόχους

4. Ορίστε σχετικούς στόχους, οι  οποίοι 
ευθυγραµµίζονται µε τις τρέχουσες 
συνθήκες è διασφαλίζεται η σηµασία για τους 
εµπλεκόµενους 

5. Ορίστε ξεκάθαρα χρονικά όρια – Σαφές 
χρονοδιάγραµµα

…
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Για την εφαρµογή στον αθλητισµό: 
Αρχές 1-5 & 6 … 

6. Καταγράψτε τους στόχους και παρακολουθήστε
τακτικά την εξέλιξή τους è ΑΝΑΤΡΟΦΟΔΟΤΗΣΗ

7. Χρησιµοποιήστε ένα συνδυασµό στόχων διαδικασίας, 
απόδοσης και αποτελέσµατος

8. Χρησιµοποιήστε βραχυπρόθεσµους, µεσοπρόθεσµους
και µακροπρόθεσµος στόχους

9. Καθορίστε οµαδικούς και ατοµικούς στόχους (στα 
οµαδικά αθλήµατα)

10. Καθορίστε στόχους προπόνησης και αγώνων

11. Βεβαιωθείτε ότι οι στόχοι έχουν νόηµα και έχουν γίνει 
αποδεκτοί από τους αθλητές 

12. Λάβετε υπόψη τις ατοµικές διαφορές των αθλητών, 
όταν καθορίζετε τους στόχους . …
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Ατομικοί ΣΤΟΧΟΙ …

1. ………………………………………
2. ………………………………………
3. ………………………………………
4. ………………………………………

............................

Μακροπρόθεσµοι 
στόχοι 

Βραχυπρόθεσµοι 
στόχοι

Μεσοπρόθεσµοι 
στόχοι
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Συχνότερα λάθη στον καθορισµό στόχων

n Φτωχά διατυπωµένες δηλώσεις στόχων
n Αποτυχία στην κατάστρωση στρατηγικής για 
την επίτευξη του στόχου

n Αποτυχία στην τήρηση της στρατηγικής
n Αποτυχία στην παρακολούθηση της εξέλιξης
n Απογοήτευση:

n Υπερβολικά υψηλοί ή χαµηλοί στόχοι

n Χρήση κυρίως στόχων αποτελέσµατος 

n Υπερβολικά πολλοί στόχοι 

.
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Λανθασµένοι & Σωστοί στόχοι στο τένις

…

Είδος 
στόχου

Λανθασµένοι στόχοι Διορθωµένοι στόχοι

Διαδικασία 

Απόδοση

Αποτέλεσµα

Διαδικασία 
Βελτίωσε την τεχνική 
του ρεβέρ στο τένις

Εκτέλεσε το ρεβέρ µε 
σταθερό καρπό και µε 
τον αγκώνα προς τα 
κάτω 

Απόδοση
Βελτίωσε την 
αποτελεσµατικότητα 
του πρώτου σερβίς

Στον αγώνα να έχεις 
60% επιτυχία στα πρώτα 
σερβίς µέχρι το τέλος του 
τρίτου τουρνουά

Αποτέλεσµα
Βελτίωσε την αναλογία 
νίκης/ήττας του 
προηγούµενου χρόνου

Διατήρησε τη δεύτερη 
θέση στην κατάταξη της 
οµάδας και κέρδισε 5 από 
τους 7 διπλούς αγώνες 
πριν από τα playoffs.
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Λανθασµένοι & σωστοί στόχοι στην ξιφασκία

…

Είδος 
στόχου

Λανθασµένοι στόχοι Διορθωµένοι στόχοι

Διαδικασία 

Απόδοση

Αποτέλεσµα

Διαδικασία 
Κάνε καλύτερη άµυνα Κάτσε πιο βαθιά στα 

πόδια σου και µείνε κοντά 
στον αντίπαλό σου.

Απόδοση
Κάνε περισσότερη 
επίθεση

Στους 10 πόντους της 
προπόνησης οι 8 να 
έχουν επιθετικό 
χαρακτήρα.

Αποτέλεσµα
Ανέβα θέσεις στην 
ελληνική βαθµολογία

Στους 3 από τους 4 
αγώνες στο εσωτερικό να 
µπεις στα µετάλλια 
και σε 1 αγώνα στο 
εξωτερικό να περάσεις στη 
φάση των αγώνων knock 
out.
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Έντυπο καθορισμού στόχων στο Volleyball
Όνομα: …………………….…    Θέση: ……….……….    Ημερομηνία: …..........

Δεξιότητα Αξιολόγηση Συγκεκριμένη 
ανάγκη 

Συγκεκριμένος 
στόχος

+ 0 -
Σερβίς Ö

Υποδοχή 
σερβίς

Ö Άστοχες πάσες στην 
πασαδόρο

75% εύστοχες πάσες 
...

Πάσα Ö

Επίθεση Ö Μπλοκάρουν το 
καρφί μου

Να αυξήσω τις γωνίες
Να αυξήσω κατά 75% 
την απόδοση μέχρι …

Μπλοκ Ö

Άμυνα Ö

…
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Οµαδική προσέγγιση στον καθορισµό στόχων

n Φάση σχεδιασµού (προπονητής)
n Εκτίµηση αναγκών οµάδας και ατόµων 

n Δηµιουργία λίστας, η οποία θα οδηγήσει στον 
καθορισµό συγκεκριµένων στόχων (λαµβάνοντας 
υπόψη τις αρχές για τον καθορισµό στόχων)

n Φάση συνάντησης (Προπονητής & Αθλητές) –
για την ενηµέρωση και αποδοχή των 
στόχων 

n Φάση αξιολόγησης (ανασκόπηση µετά από 
προπόνηση ή/και αγώνα + video) 

…
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Ομαδικοί ΣΤΟΧΟΙ …

1. ………………………………………
2. ………………………………………
3. ………………………………………
4. ………………………………………

ΔΙΑΚΡΙΣΗ
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Τροποποίηση συµπεριφοράς αθλητή:   

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ - Τωρινές δυνατότητες 
Ψυχο-πνευµατική κατάσταση αθλητή

ΣΤΟΧΟΣ

Ενδιάμεσοι στόχοι 
Απόδοσης – Διαδικασίας –
Αποτελέσματος (αναλόγως το επίπεδο 
του αθλητή)
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Ο τροχός της επιτυχίας:
Plan-Do-Review-Change loop

Σταθερότητα λειτουργίας του τροχού   - ?

1. Σχεδιασμός
(Plan)

2. Δράση 
(Do)

4. Αλλαγή
(Change)

3. Ανασκόπηση 
(Review)
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Ευχαριστώ!
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