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ΔΙΕΓΕΡΣΗ - ΣΤΡΕΣ – ΑΓΧΟΣ  

Μαρία Ψυχουντάκη
Καθηγήτρια Ψυχολογίας – Αθλητικής Ψυχολογίας 
ΣΕΦΑΑ Παν/μίου Αθηνών
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§ Αναγνωρίζουμε τη συγκίνηση της νίκης και την αγωνία 
της ήττας τόσο στους αθλητές στους Ολυμπιακούς 
Αγώνες όσο και στους 10χρονους ποδοσφαιριστές. 

§ Μπορεί να νιώθουμε ενθουσιασμένοι μετά από το 
καθημερινό μας τρέξιμο ή να ντρεπόμαστε όταν 
κοιτάζουμε το σώμα μας στον καθρέφτη στο γυμναστήριο. 

§ Τα συναισθήματα στον αθλητισμό και την άσκηση 
αντικατοπτρίζουν την πολυπλοκότητα της 
ψυχολογίας και της συμπεριφοράς.

Τα συναισθήματα είναι παντού:

Συνδυάζουν βιολογικές, ψυχολογικές και κοινωνικές 
παραμέτρους σε ένα πολύπλοκο, δυναμικό μείγμα 
που προσθέτει κάτι στη ζωή, αλλά δυσκολεύει τους 
επιστήμονες.
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… ο Πλούταρχος πίστευε ότι:

«κράτιστον δη προς αλυπίαν φάρμακον ο ΛΟΓΟΣ
και η διά τούτου παρασκευή προς πάσας του βίου 
μεταβολάς».

Ο Αριστοτέλης θεωρούσε ότι ο άνθρωπος 
απαρτίζεται από τρία συστατικά:

Ø τη «Φύσι» 

Ø το «Εθος»

Ø τον «Λόγο»

Ø τη Γενετική

Ø το Περιβάλλον

Ø τη Λογική

è

Δηλαδή,
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Επομένως,

ο Λόγος (η λογική) -εδράζεται στον μετωπιαίο λοβό του 

εγκεφάλου- σε συνδυασμό με:

είναι αυτός που μας ξεχωρίζει     
από τα άλλα έμβια όντα της φύσης .

ΛΟΓΟΣ

• τη βούληση
• τη ρύθμιση του συναισθήματος
• και άλλες επιτελικές και εκτελεστικές λειτουργίες …

4

Στο θέμα του στρες …

ο ΛΟΓΟΣ (η λογική) προτείνει δύο προφανείς λύσεις: 

l την Εξουδετέρωση ή Αποφυγή του αγχογόνου 
ερεθίσματος
και αν αυτό δεν είναι εφικτό, 

l τη διαχείρισή του με τον -κατά το δυνατόν-
καλύτερο τρόπο (coping) …

… να εξασφαλισθεί η διατήρηση της 
πνευματικής και σωματικής υγείας και 
ευτυχίας του ατόμου . 

Ευτυχία = Καλή τύχη è Για να εκφράσουμε το 
παρατεταμένο καλό συναίσθημα ή ευχαρίστηση .

ώστε

5

Βασικά σημεία 
1. Νευροφυσιολογία της διέγερσης

2. Κατανόηση του συναισθήματος – Ορισμός σχετικών όρων 
[Συγκίνηση (affect) – Συναίσθημα (emotion) – Διάθεση (mood)]

3. Ορισμός εννοιών: Διέγερση (Arousal) – Στρες (Stress) – Άγχος
(Anxiety)

4. Διαδικασία στρες

5. Θεωρίες ερμηνείας διέγερσης-άγχους & απόδοσης

6. Ψυχική κατάσταση πριν από τον αγώνα

7. Παράγοντες άγχους

8. Επιδράσεις του άγχους στην απόδοση
9. Αξιολόγηση άγχους 
10. Αντιμετώπιση άγχους
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Η μελέτη του κεφαλαίου του Στρες θα 
βοηθήσει, ώστε να μπορείτε να … 

Ø ..κατανοήσετε τα διάφορα μοντέλα ερμηνείας του άγχους 

Ø ..συζητήσετε τη χρήση των θεωρητικών μοντέλων του 
στρες στο πλαίσιο της ψυχολογίας της άσκησης και του 
αθλητισμού

Ø ..αναγνωρίζετε τα συμπτώματα του άγχους

Ø ..διαχειρίζεστε καλύτερα το στρες . 
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1.  Νευροφυσιολογία της διέγερσης

…

Όταν βρισκόμαστε σε υψηλή ενεργοποίηση, 

è Είμαστε ικανοί για εκπληκτικά κατορθώματα

;Αλλά η ακρίβεια των υπολογισμών
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Walter Cannon

Πειράματα σε ζώα (γάτες – σκύλους)

Φυσιολογική βάση του στρες

…
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Walter Cannon
Πειράματα σε ζώα (γάτες – σκύλους)

Το σώμα των ζώων αντιδρά μ’ ένα συγκεκριμένο 
τρόπο μπροστά σε κίνδυνο.

Φυσιολογική βάση του στρες

ΕΧΘΡΟΣ
Προετοιμασία 
οργανισμού

…

ΜΑΧΗ

ΦΥΓΗ

Αφετηρία ο ΥΠΟΘΑΛΑΜΟΣ
Αντίδραση «μάχης ή φυγής» 

ή

…

10

Ø Ελέγχει το ΑΝΣ (ακούσιες κινήσεις)

Ø Ενεργοποιεί την Υπόφυση (ορμονικό σύστημα)

Υποθάλαμος

Νευρικό σύστημα 

Ορμόνες 

ΑΛΛΗΛΟ-ΕΝΙΣΧΥΟΝΤΑΙ στην 
παραγωγή ερεθισμάτων

ΑΛΛΗΛΟ-ΕΛΕΓΧΟΝΤΑΙ, ώστε 
να υπάρχει ισορροπία

…
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Επηρεάζει την ένταση αρκετών μυών του 
σώματος:

Øη αναπνοή γίνεται πιο γρήγορη
Øη ΚΣ αυξάνεται
Ø τα αγγεία συστέλλονται

• Αύξηση της πίεσης του αίματος
• Κλείσιμο των επιφανειακών αγγείων
• Σύσπαση των μυών του προσώπου
• Διαταραχές στομάχου …

ΑΝΣ

…
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Συμπαθητική αντίδραση συναγερμού
Προετοιμάζει το σώμα για μια έντονη φυσική αντίδραση 
έναντι της αντιλαμβανόμενης απειλής. 

Οι αλλαγές που λαμβάνουν χώρα είναι:

1. Αυξημένη ροή αίματος στους σκελετικούς μυς
2. Αυξημένος ρυθμός κυτταρικού μεταβολισμού
3. Αυξημένη αρτηριακή πίεση
4. Αυξημένη ΚΣ και δύναμη συστολής
5. Αυξημένη συγκέντρωση γλυκόζης στο αίμα
6. Διαστολή της κόρης του ματιού (μυδρίαση)

7. Αυξημένη διέγερση του μυελού των επινεφριδίων [λειτουργεί ως 
ενδοκρινής αδένας (αδρεναλίνη και νοραδρεναλίνη)]

8. Μειωμένη αιματική ροή σε όργανα και αδένες που δεν είναι 
ζωτικής σημασίας για την αντίδραση στην αντιλαμβανόμενη απειλή …
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Ελευθερώνει

Υπόφυση

Θυρεοτροφική 
ΤΤΗ

Διεγείρει τον 
Θυρεοειδή

Αύξηση 
παραγόμενης 
ενέργειας

Αδρενοκορτικοτροφική
ACTH

Επινεφρίδια
30 Ορμόνες

(έντονα «σημάδια» 
στρες)

Αδρεναλίνη

Νοραδρεναλίνη
…
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ΚΑΤΕΧΟΛΑΜΙΝΕΣ φυσιολογική επίδραση:

…

Spielberger, 1979
«Όλες οι δυνάμεις του απειλούμενου 
οργανισμού κινητοποιούνται για να 
οργανώσουν την αντίδραση ‘μάχης ή φυγής’»

ØΕπηρεάζουν την κυκλοφορία του αίματος
ØΕνισχύουν τη δράση του ΑΝΣ

l Σπλήνας à ελευθερώνει πολλά ερυθρά αιμοσφαίρια
l Πηκτικότητα αίματος à πιο γρήγορη
l Μυελός οστών à πιο πολλά λευκά αιμοσφαίρια …
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Στρεσογόνος 
κατάσταση

Κατεχολαμίνες
Επηρεάζουν την 
κυκλοφορία & ενισχύουν
τη δράση του ΑΝΣ

. ?

Γνωστική 
εκτίμηση

… μπορεί να αλλάξει 
την πορεία αυτή!

Πρόσθιος 
μετωπιαίος φλοιός

καταστέλλουν

Ελέγχει: - Συγκέντρωση
- Σκέψη

Αμυγδαλή
(περιοχή εγκεφάλου)

ενεργοποιούν

Ελέγχει: Συναισθηματικές 
αντιδράσεις 
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2. Κατανόηση συναισθήματος
Ø Αποτελεί μια σύνθετη αντίδραση που περιλαμβάνει 

αίσθημα, διάθεση και κίνητρο

… και μπορεί να είναι είτε θετικό είτε αρνητικό

Ø Πρόκειται για ένα εξελικτικό σύστημα που μας βοηθά 
να επιβιώσουμε και να αναπτυχθούμε κοινωνικά, 

παρέχοντας οδηγίες για τις ανάγκες μας και την 
αντίδρασή μας στις καταστάσεις. 

Ø Είναι θεμελιώδης αντίδραση, όπως  ο φόβος ή η λύπη, 

σχετίζονται άμεσα με τον εγκέφαλο και είναι κρίσιμα 
για την επιβίωση.

…

17

Συναισθήματα
Βασικά χαρακτηριστικά

• Προσαρμοστικό σύστημα: Τα 
συναισθήματα εξελίχθηκαν για να μας 
βοηθήσουν να επιβιώσουμε και να 
αναπτυχθούμε.

• Οδηγός: Μας πληροφορούν για το τι 
είναι σημαντικό για εμάς και πώς 
πρέπει να αντιδράσουμε.

• Εγγενή: Τα βασικά συναισθήματα, 
όπως ο φόβος και η λύπη, είναι έμφυτα 
και συνδέονται με συγκεκριμένες 
εγκεφαλικές δομές.

• Συμπεριφορική τάση: Τα 
συναισθήματα συνδέονται άμεσα με 
συμπεριφορές, όπως οι αντιδράσεις 
"φυγή-ή-μάχη".

Ρόλος και λειτουργία

• Επεξεργασία και 
αντίδραση: …μας βοηθούν 
να επεξεργαστούμε και να 
κατανοήσουμε τις 
καταστάσεις γύρω μας.

• Κατανόηση 
αναγκών: Μας λένε τι 
θέλουμε ή τι χρειαζόμαστε  
σε μια δεδομένη στιγμή.

• Δράση: …μπορούν να μας 
κινητοποιήσουν για να 
δράσουμε αποτελεσματικά 
ή/και να μας καθηλώσουν
και να μην κάνουμε 
οτιδήποτε. …
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Συγκίνηση
(Affect)

Ο γενικός, άμεσος 
και παρατηρήσιμος 
τρόπος με τον 
οποίο εκδηλώνεται 
η συναισθηματική 
μας κατάσταση 
(π.χ. έκφραση 
προσώπου, τόνος 
φωνής). 
Είναι ο 
«εξωτερικός 
δείκτης» των 
συναισθημάτων.

Συναίσθημα
(Emotion)

Μια σχετικά 
σύντομη, έντονη
ψυχοφυσιολογική 
& συμπεριφορική 
αντίδραση σε ένα 
συγκεκριμένο 
γεγονός ή ερέθισμα 
(π.χ. φόβος, χαρά, 
θυμός). 
Έχει σαφή αρχή και 
αιτία.

.

Διάθεση
(Mood)

Μια πιο ήπια αλλά 
παρατεταμένη 
συναισθηματική 
κατάσταση χωρίς 
συγκεκριμένη 
αιτία. 
Επηρεάζει το πώς 
βιώνουμε και 
ερμηνεύουμε τα 
γεγονότα (π.χ. «είμαι 
σε καλή/κακή 
διάθεση») .

Σχετικές έννοιες:

(Reeve, 2005 - ΑΡΑ)
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3. Διάκριση εννοιών
ΣΤΡΕΣ
ΔΙΕΓΕΡΣΗ 
ΑΓΧΟΣ
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ΣΤΡΕΣ (stress) à ‘πίεση’, ‘σφίξιμο’

Το ΣΤΡΕΣ είναι μια ανισορροπία
μεταξύ των απαιτήσεων του 
περιβάλλοντος και της 
αντιλαμβανόμενης ικανότητας 
του ατόμου (McGrath, 1970)

σύστημα ΣΤΡΕΣ: το σύνολο των αντιδράσεων 
προσαρμογής του ανθρώπινου οργανισμού όταν βρεθεί  
σε μια ψυχοπιεστική κατάσταση, η οποία απειλεί να 
διαταράξει την ισορροπία (ομοιόσταση) του οργανισμού ... 

ΣΤΡΕΣ: Μια μη συγκεκριμένη αντίδραση 
του σώματος σε οποιαδήποτε απαίτηση
εγείρεται πάνω του  (Selye, 1983)
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Στρες – Άγχος

Spielberger (1979)

ΔΙΕΓΕΡΣΗ

ΑΓΧΟΣ
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ΔΙΕΓΕΡΣΗ (arousal)

§ Κατάσταση εγρήγορσης - ενεργοποίησης του 
νευρικού συστήματος εξαιτίας κάποιου γεγονότος à
«Ψυχική ενέργεια» (Martens, 1978)

§ Η διέγερση είναι ένας συνδυασμός σωματικής και 
ψυχολογικής ενεργοποίησης ενός ατόμου 

è αναφέρεται στην ένταση των διαστάσεων της 
παρακίνησης του ατόμου σε μια συγκεκριμένη στιγμή.

(Gould, Greenleaf, & Krane, 2002)

Πολύ χαμηλή 
Διέγερση

Πολύ υψηλή 
Διέγερση

Ένταση Διέγερσης 

. . .
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Ψυχο – Σωματική ενεργοποίηση και 
γίνονται αντιληπτά από … 
l τον υψηλό καρδιακό ρυθμό
l την αυξημένη αρτηριακή πίεση 
l τη συχνότητα των εγκεφαλικών κυμάτων
l την αύξηση της συχνότητας των αναπνοών 
l την αύξηση του μεταβολισμού κ.ά.

Τα υψηλά επίπεδα ΔΙΕΓΕΡΣΗΣ αφορούν στην … 

Επίσης, 
η Διέγερση δεν σχετίζεται αυτόματα με 
ευχάριστα ή δυσάρεστα γεγονότα .

(Weinberg & Gould, 2018)
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ΑΓΧΟΣ (anxiety)
Τα συμπτώματα που το 
άτομο βιώνει κατά την 
αντιμετώπιση μιας 
αβέβαιης, υπαρξιακής 
απειλής (Lazarus, 2000)

ΑΓΧΟΣ = Αρνητική συναισθηματική κατάσταση. 
§ Χαρακτηρίζεται από νευρικότητα - ανησυχία και φόβο
§ Σχετίζεται με την ενεργοποίηση ή τη διέγερση του σώματος. 

Στον αθλητισμό 
Άγχος = Δυσάρεστη ψυχολογική κατάσταση ως αντίδραση στο 
αντιλαμβανόμενο στρες σχετικά με την απόδοση σε ένα έργο 
υπό πίεση (Cheng, Hardy, & Markland, 2009)
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Αντιδράσεις του ανθρώπου στο στρες

Fight = 
Πάλη (μάχη)

Αντιμετωπίζουμε με τρόπο άμεσο και ενεργητικό. 
Συνδέεται με τη διεκδικητικότητα, αλλά και με τον θυμό 
και την επιθετικότητα

Flight = 
Φυγή

Κάνουμε είτε αποφυγή είτε διαφυγή. 
Αποσυρόμαστε, συνήθως με φόβο και άγχος.  

Freeze = 
Πάγωμα

Δεν κάνουμε τίποτα για να αντιμετωπίσουμε την 
κατάσταση, μένουμε αδρανείς – Συχνά προηγείται 
της αντίδρασης πάλης ή φυγής.

Έχουν περιγραφεί τουλάχιστον 4 αντιδράσεις (4 F)

Fawn = 
Καλόπιασμα

Προσπαθούμε, δουλικά, να ευχαριστήσουμε τους 
άλλους, δεν θέτουμε όρια και δεν λέμε όχι. 
Συμμορφωνόμαστε, καταστέλλουμε τις δικές μας 
επιθυμίες .
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Συμπτώματα άγχους
Σώμα
o Ταχύπνοια ή δύσπνοια
o ΚΣ – Αρρυθμία 
o Τρέμουλο – Μυϊκή ένταση
o Μουδιάσματα
o Κινητική ανησυχία
o Κεφαλαλγία – Ημικρανία
o Αλλαγές στη θερμοκρασία
o Εφίδρωση
o Ερυθρό ή χλωμό πρόσωπο
o Ξηροστομία – Βήχας 
o Ζάλη – Ίλιγγος – Αστάθεια 
o Συχνοουρία – Εντερική 

δυσλειτουργία
o Διαταραχές ύπνου
o Αλλαγές στην όρεξη …

Συναίσθημα
o Νευρικότητα – Υπερένταση –

Ανησυχία
o Φόβος – Αγωνία 
o Απογοήτευση – Ματαίωση –

Θυμός 
o Ντροπή – Ενοχή –

Καταθλιπτική διάθεση 
o Ανεξέλεγκτο κλάμα – Νευρικό 

γέλιο
o Ανήμπορος – Αβοήθητος 
o Συναισθηματική εξουθένωση
o Πανικός 
o Αποπραγματοποίηση
o Αποπροσωποποίηση 

Διαφέρουν από άτομο σε άτομο / Διαφορετική ένταση à 4 Σ

…
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Συμπτώματα άγχους
Σκέψη
o Κενό – Σταμάτημα σκέψης
o Σύγχυση 
o Δυσκολία συγκέντρωσης
o Λάθη 
o Ιδεοληψίες (έμμονες ιδέες)
o Δυσκολία ανάκλησης
o Αρνητικός αυτοδιάλογος
o Καταστροφοποίηση 
o Αμφιβολία για τον εαυτό
o Χαμηλή αυτοεκτίμηση
o Διαρκής σύγκριση με 

άλλους 

ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ
o Κινητική ανησυχία 
o Αποφεύγει αγχογόνες 

καταστάσεις
o Ψυχαναγκαστικές 

συμπεριφορές
o Αναβλητικότητα
o Γκρίνια – Μηρυκάζει 

καταστάσεις
o Ευερεθιστότητα – Σύγκρουση   

Επιθετικότητα
o Απάθεια – Παραίτηση 
o Κατάχρηση ουσιών – Εθισμός 
o Αυτοτραυματισμός . 

.
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Συστατικά του άγχους
Σωματικό Άγχος 
(Somatic Anxiety)

o Αποτελεί τη φυσιολογική 
και συναισθηματική 
διάσταση του άγχους 

o Προκύπτει από την 
ενεργοποίηση του 
αυτόνομου νευρικού 
συστήματος (ΑΝΣ)

Γνωστικό Άγχος
(Cognitive Anxiety)

o Αποτελεί την πνευματική 
διάσταση του άγχους 

o Αναφέρεται στις 
ανησυχίες του ατόμου και 

o Προκαλείται:
o Από τις αρνητικές 

προσδοκίες του ατόμου για 
απόδοση και επιτυχία

o Από αρνητική 
αυτοαξιολόγηση .

Martens, Vealey, & Burton (1990).
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Διάκριση άγχους
Άγχος Κατάστασης
(State Anxiety)

Αναφέρεται σε μια 
περιστασιακή συγκινησιακή 
αντίδραση, η οποία
αποτελείται από 
υποκειμενικά αισθήματα
έντασης, φόβου, 
νευρικότητας και ανησυχίας 
καθώς και αυξημένη 
ενεργοποίηση του 
αυτόνομου νευρικού 
συστήματος (ΑΝΣ)

Άγχος Προδιάθεσης
(Trait Anxiety)

Αναφέρεται σε σχετικά 
σταθερές ατομικές διαφορές 
προδιάθεσης της 
προσωπικότητας του 
ατόμου. 
Δεν εκδηλώνεται σε 
συμπεριφορά, 
συνάγεται από τη 
συχνότητα και την ένταση
του άγχους κατάστασης .

Spielberger (1983)
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Άγχος προδιάθεσης - Διέγερση - Άγχος κατάστασης

Άγχος προδιάθεσης 

Μια επίκτητη τάση που 
προδιαθέτει το άτομο 
-να αντιλαμβάνεται ένα μεγάλο 
εύρος αντικειμενικά μη 
επικίνδυνων καταστάσεων ως 
απειλητικές και 
-να αντιδρά στις καταστάσεις 
αυτές με δυσανάλογα υψηλά 
επίπεδα άγχους κατάστασης.

Διέγερση

Μια γενική σωματική και ψυχολογική ενεργοποίηση 
του οργανισμού. Εκτείνεται από τη βαθιά χαλάρωση 
μέχρι τον έντονο ενθουσιασμό.

Άγχος κατάστασης

Συνεχείς μεταβολές συναισθημάτων. Νευρικότητα, 
ανησυχία, φόβος μπροστά σε ένα απαιτητικό γεγονός

Γνωστικό άγχος 
κατάστασης 

Ανησυχία και αρνητικές 
σκέψεις. 
Διάσπαση προσοχής. 
Έλλειψη συγκέντρωσης.
Δυσκολία στη λήψη 
αποφάσεων

Σωματικό άγχος 
κατάστασης 

Συνεχείς μεταβολές 
στην αντιλαμβανόμενη 
ένταση του σώματος

Αντιλαμβανόμενος 
έλεγχος του άγχους 

κατάστασης 
Ο βαθμός στον οποίο 
το άτομο έχει τα 
χαρακτηριστικά και την 
ικανότητα να 
αντιμετωπίσει την 
κατάσταση . ?

31

Περίπλοκη ψυχο-βιολογική διεργασία

ή/και βιο-ψυχο-κοινωνική διεργασία

…

4. Διαδικασία στρες

Το ΣΤΡΕΣ είναι μια ανισορροπία μεταξύ 
των απαιτήσεων του περιβάλλοντος και 
της αντιλαμβανόμενης ικανότητας του 
ατόμου να ανταποκριθεί σ’ αυτές

(McGrath, 1970)

32

ΣΥΝΑΓΕΡΜΟΣ

ΑΝΤΙΣΤΑΣΗ

ΕΞΑΝΤΛΗΣΗ

Σύνδρομο Γενικής Προσαρμογής (GAS)…
General Adaptation Syndrome ; Hans Selye, 1956 

ΧΡΟΝΟΣ

ΑΝ
ΤΑ

Π
Ο

ΚΡ
ΙΣ

Η
 Σ

ΤΟ
 Α

ΓΧ
Ο

Σ

Το σύνολο των σωματικών μεταβολών, που εκδηλώνονται 
από το ερέθισμα μέχρι την αντίδραση του οργανισμού …

σοκ
αντισόκ

33

1ο στάδιο - Συναγερμός

q Το σώμα στέλνει σήμα κινδύνου στον εγκέφαλο
q Ο εγκέφαλος ανταποκρίνεται -στέλνοντας μήνυμα στο σώμα-,

απελευθερώνοντας ορμόνες (γλυκοκορτικοειδή, αδρεναλίνη 
και νοραδρεναλίνη) è ορμόνες “μάχης ή φυγής”

q Αντίδραση σώματος: 
o Αυξημένη αρτηριακή πίεση 

o Ο καρδιακός ρυθμός επιταχύνεται

o Οι κόρες των ματιών διαστέλλονται

o Οι αισθήσεις αυξάνονται

o Εξάψεις του δέρματος

…
34

2ο στάδιο - Αντίσταση
q Σε αυτό το στάδιο, το σώμα προσπαθεί απλώς να συνέλθει 

από το σοκ του σταδίου αντίδρασης συναγερμού.
q το σώμα προσπαθεί να αποτρέψει τις αλλαγές που 

συνέβησαν κατά το στάδιο του συναγερμού (αντίδραση), 
χρησιμοποιώντας το παρασυμπαθητικό νευρικό σύστημα. 

q … αρχίζει να μειώνει την αρτηριακή πίεση και τον καρδιακό 
ρυθμό … Προσαρμόζεται … Μειώνει την ποσότητα 
αδρεναλίνης και κορτιζόλης που παράγεται.

q Ωστόσο, ο σώμα παραμένει σε εγρήγορση σε αυτό το 
στάδιο και μπορεί εύκολα να επιστρέψει στο στάδιο του 
συναγερμού (αντίδραση) εάν ο στρεσογόνος παράγοντας 
επιμένει. 

q Σε αυτό το στάδιο, το άτομο βιώνει:
o Ευερεθιστότητα – Εκνευρισμό 

o Κακή συγκέντρωση …
35

3ο στάδιο - Εξάντληση

q Το στάδιο εξάντλησης εμφανίζεται μετά από παρατεταμένο
στρες.

q Σταματάει η προσαρμοστικότητα του οργανισμού, τα 
συμπτώματα επανέρχονται και ο οργανισμός οδηγείται στην 
εξάντληση - Το σώμα είναι πολύ εξαντλημένο για να συνεχίσει 
να το καταπολεμά.

q Αυτό είναι το πιο επικίνδυνο στάδιο του συνδρόμου γενικής 
προσαρμογής, καθώς εδώ το άτομο είναι πιο επιρρεπές στην 
ανάπτυξη παθήσεων υγείας.

q Συμπτώματα:
o Ανησυχία – Γνωστικές δυσκολίες

o Κατάθλιψη – Κούραση – Αυπνία ?

36
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1ο

στάδιο

2ο

στάδιο

3ο

στάδιο

4ο

στάδιο

Απαιτήσεις περιβάλλοντος
(Σωματικές & Ψυχολογικές)

Αντιλήψεις ατόμου για τις 
απαιτήσεις του περιβάλλοντος

Αντίδραση
(Σωματικές & Ψυχολογικές)

· Συναισθηματική διέγερση
· Μυϊκή ένταση
· Διαταραχή προσοχής

Συμπεριφορά - Απόδοση

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ 
ΣΤΡΕΣ

(Weinberg & Gould, 2018)

37

Αντιλήψεις – Πεποιθήσεις – Σκέψεις 

Επιγενετική
… είναι η μελέτη του τρόπου με τον οποίο 
το περιβάλλον και η συμπεριφορά του 
ατόμου μπορούν να προκαλέσουν 
αλλαγές στη λειτουργία των γονιδίων. 
Σε αντίθεση με τις γενετικές αλλαγές, οι 
επιγενετικές αλλαγές :
Øμπορεί να είναι αναστρέψιμες &
Ø δεν αλλάζουν το DNA.

Ωστόσο, μπορούν να αλλάξουν τον 
τρόπο με τον οποίο το σώμα διαβάζει μια 
ακολουθία DNA .

Επιγενετικοί παράγοντες:
• Διατροφή

• Έκθεση σε χημικές ουσίες

• Στρες

• Άσκηση

• Παρουσία SNPs*
(Γενετικοί πολυμορφισμοί οι 
οποίοι διαφοροποιούν τη 
φυσική εμφάνιση, την απόκριση 
στα φάρμακα – την ευπάθεια σε 
ασθένειες)

?

Bruce Lipton (2023)
Σύγγραμμα: “The Biology of Belief” (Η Βιολογία των Πεποιθήσεων), 
παρουσιάζει την ιδέα ότι οι πεποιθήσεις και οι σκέψεις μπορούν 
να έχουν άμεσο αντίκτυπο στην επιγενετική ρύθμιση των κυττάρων. 

SNPs (Singlenucleotide polymorphisms) - μονονουκλεοτιδικοί πολυμορφισμοί 

38

5. Σχέση ΑΓΧΟΥΣ-ΔΙΕΓΕΡΣΗΣ-ΑΠΟΔΟΣΗΣ

Το άγχος στον αθλητισμό

.. μία δυσάρεστη ψυχολογική κατάσταση ως 
αντίδραση στο αντιλαμβανόμενο στρες 
αναφορικά με την απόδοση / το αποτέλεσμα
ενός ατόμου κατά τη διάρκεια της εκτέλεσης μιας 
δεξιότητας υπό πίεση … π.χ. στον αγώνα.

…

39

1. Ερμηνευτικό μοντέλο διέγερσης-απόδοσης
2. Θεωρία αντεστραμμένου U
3. Μοντέλο Καταστροφής
4. Ορθογώνιο μοντέλο διέγερσης-άγχους
5. Θεωρία ψυχολογικής ροής
6. Θεωρία ζώνης ωφέλιμης διέγερσης
7. Θεωρία αναστροφών
8. Διέγερση – ηδονικός τόνος
9. Πολυδιάστατη θεωρία άγχους
10. Μοντέλο διευκολυντικού-ανασταλτικού άγχους

Θεωρητικά / Ερμηνευτικά μοντέλα στον αθλητισμό

…

40

ΔΙΕΓΕΡΣΗ – ΑΠΟΔΟΣΗ:  Ερμηνευτικό μοντέλο

Αθλητής

Αθλητική 
κατάσταση

Γνωστική 
εκτίμηση

Σωματική –
Συναισθηματική 

αντίδραση
ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ

• Επιδεξιότητα
• Φυσική κατάσταση

• Προσωπική εμπειρία

• Δυσκολία 
αντικειμένου

• Απαιτήσεις 

• Απαιτήσεων
• Διεξόδων
• Λογικών 

επακόλουθων
• Σημασίας 

αυτών
• Σωματικών 

αντιδράσεων

• ΚΣ
• Μυϊκή ένταση
• Εγκεφαλικά 

κύματα
• Αγωγιμότητα 

δέρματος

• Κινητική απόδοση
• Σχεδιασμός
• Αντίληψη
• Μνήμη

(Landers & Boutcher, 1998) .

41

6

(Yerkes – Dodson Law) Yerkes & Dodson, 1908 

ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΗΣΗ – ΑΠΟΔΟΣΗ: Θεωρία ανεστραμμένου U

Hebbian - Diamond et al. (2007). 

31

Επίπεδο έργου

32

Χαμηλή                                Διέγερση                      Υψηλή 

Χα
μη

λή
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
Υψ

ηλ
ή

Πολύπλοκα                                      Απλά
(Λεπτές κινήσεις-συναρμογή)                    (Δύναμη)

Χαμηλή                                Υψηλή

Α

Π
Ο

Δ

Ο
Σ

Η

ΔΙΕΓΕΡΣΗ 
Yerkes-Dodson Law

33
!

34

Χαμηλή                                Διέγερση                      Υψηλή 

Αρχάριο Μέτριο Υψηλό

Χα
μη

λή
    

    
    

    
    

    
  Υ

ψ
ηλ

ή

Χαμηλή                                Υψηλή

Α
Π
Ο

Δ
Ο

Σ
Η

ΔΙΕΓΕΡΣΗ 
Yerkes-Dodson Law

35

ΣΥΝΔΕΣΗ ΣΤΡΕΣ - ΑΠΟΔΟΣΗΣ

36

Hebbian - Diamond et al. (2007) . 

(Yerkes – Dodson Law) 

ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΗΣΗ – ΑΠΟΔΟΣΗ: Θεωρία ανεστραμμένου U

…

Inverted-U Theory

42
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Επίπεδο έργου

…

43

Χαμηλή                                Διέγερση                      Υψηλή 

Χα
μη

λή
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
Υψ

ηλ
ή

Πολύπλοκα                                      Απλά
(Λεπτές κινήσεις-συναρμογή)                    (Δύναμη)

Χαμηλή                                Υψηλή

Α

Π

Ο

Δ

Ο

Σ
Η

ΔΙΕΓΕΡΣΗ 
Yerkes-Dodson Law …

44

45
!…

46

Χαμηλή                                Διέγερση                      Υψηλή 

Αρχάριο Μέτριο Υψηλό

Χα
μη

λή
   

   
   

   
   

   
   

   
  Υ

ψ
ηλ

ή

Χαμηλή                                Υψηλή

Α
Π
Ο

Δ
Ο

Σ
Η

ΔΙΕΓΕΡΣΗ 
Yerkes-Dodson Law …

47

ΣΥΝΔΕΣΗ ΣΤΡΕΣ - ΑΠΟΔΟΣΗΣ

.

48
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(Hardy & Fazey, 1987; Hardy, 1990)

Μοντέλο Καταστροφής
Catastrophe model

…

 

 
 

Α 
Π 
Ο 
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Ο 
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49

(Hardy, 1996) . 

Μοντέλο της καταστροφής

50

Ορθογώνιο Μοντέλο
ΣΧΕΣΗ ΣΤΡΕΣ – ΔΙΕΓΕΡΣΗΣ

ΔΙΕΓΕΡΣΗ

ΣΤΡΕΣ

Υ

Χ

Χ ΥΣΤΡΕΣ

ΔΙΕΓΕΡΣΗ

Ενεργοποίηση
Ευχαρίστηση

Άγχος
Αγωνία

Κόπωση
Ατονία

Ηρεμία
Χαλάρωση

(Kerr, 1985; Martens, 1987) .

51

ΙΨΚ 
ΡΟΗ

ΧΑΛΑΡΩΣΗ 
ΑΝΙΑΑΠΑΘΕΙΑ

ΑΓΧΟΣ

ΠΡΟΚΛΗΣΗ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ

Υ

Χ

Χ ΥΔΕΞΙΟΤΗΤΑ

ΠΡΟΚΛΗΣΗ Csikszentmihalyi, 1988; 
Jackson, 1988

Σταύρου, 2001

Ιδανική Ψυχολογική Κατάσταση
FLOW THEORY

52

Ζώνη Ωφέλιμης Λειτουργίας
Zone of Optimal Functioning

(Hanin, 1997, 2000) .

53

Θεωρία μεταστροφών 
(Reversal Theory)

Apter, 1984; Kerr, 1999 …

54
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“Τελικά 
κυρίαρχα 
Άτομα”

telic-dominant
individuals

Ø Σοβαρή σκέψη
Ø Προγραμματισμό
Ø Χαμηλή ένταση
Ø Αποφυγή διέγερσης
Ø Εστίαση στο γεγονός

έναν
ΣΚΟΠΟ 

Θεωρία μεταστροφών (Reversal Theory)
Διάκριση των ατόμων σε “τελικά” και “παρατελικά”

Τοξοβολία
Γκολφ

“Παρατελικά
κυρίαρχα
Άτομα”

paratelic-dominant
individuals

Ø Δράση για τη δράση
Ø Ευθυμία
Ø Αυθορμητισμό
Ø Αναζήτηση εμπειρίας για 

άμεση ευχαρίστηση
Ø Υψηλή ένταση
Ø Μικρή σημασία το γεγονός

στη
ΔΙΑΣΚΕΔΑΣΗ Σκι

Ιστιοσανίδα

Εστιάζουν σε: π.χ.Χαρακτηρίζονται από: 

.(Apter, 1982) 

55

Σωματικό άγχος

Γνωστικό άγχος

Αυτοπεποίθηση 
(Woodman & Hardy 2003)

Α
Π
Ο
Δ
Ο
Σ
Η

Ε Ν Τ Α Σ Η

Πολυδιάστατη θεωρία του άγχους
Multidimensional Theory of anxiety 

(Martens, Vealey, & Burton, 1990)

Σχέση των παραγόντων της θεωρίας με την απόδοση

…

56

Μοντέλο Διευκολυντικού – Ανασταλτικού Άγχους
Facilitative-Debilitative model

Στρεσογόνο 
ερέθισμα

ΕΛΕΓΧΟΣ ```

Ατομικές 
διαφορές

Ναι

Τα συμπτώματα 
ερμηνεύονται ως 
ΔΙΕΥΚΟΛΥΝΤΙΚΑ

Όχι

Τα συμπτώματα 
ερμηνεύονται ως 
ΑΝΑΣΤΑΛΤΙΚΑ

π.χ.  Άγχος προδιάθεσης
Αυτοπεποίθηση

π.χ. θετικές προσδοκίες για:
• Αποτελεσματική προσαρμογή
• Πραγματοποίηση στόχων

π.χ. αρνητικές προσδοκίες για:
• Αποτελεσματική προσαρμογή
• Πραγματοποίηση στόχων

(Jones, 1995)

.

57

Transactional (or cognitive) Stress 
Model

(Lazarus,1974)

?

• Συγκρούσεις με άλλους
• Ο τρόπος που οι αθλητές αντιμετωπίζονται 

από τους προπονητές ή τους γονείς τους
• Η έλλειψη ασφάλειας στην ομάδα τους
• Κακές σχέσεις με συμπαίκτες
• Ασαφείς προσδοκίες
• Κακή επικοινωνία
• Υποχρεώσεις έξω από τον έλεγχο 
• Ανεπαρκείς αμοιβές ή παροχές
• Πάρα πολύ πίεση
• Άβολες καταστάσεις
• Συμπαίκτες με απρόσεκτα λάθη
• Η έλλειψη συνεργασίας
• Ο τρόπος που η ομάδα αντιμετωπίζει 

τους αθλητές

Αγχογόνες καταστάσεις:

58

Αγωνιστική ετοιμότητα

«Πυρετός πριν τον αγώνα»

Απάθεια

6. Ψυχική κατάσταση πριν τον αγώνα

59

Ενδείξεις:
üΑγωνιώδης αναμονή της έναρξης του αγώνα
üΑυτοπεποίθηση – αισιοδοξία
üΑυτοέλεγχος (σκέψεις, συναισθήματα, συμπεριφορά)

üΡεαλιστική εκτίμηση των δυνατοτήτων του αντιπάλου
üΠροσωπικό ενδιαφέρον του αθλητή 
üΣυγκέντρωση της προσοχής
üΤαχύτητα αντίληψης & σκέψης
üΣταθερότητα σε αντίξοες συνθήκες.

Αγωνιστική ετοιμότητα

Ψυχική κατάσταση πριν τον αγώνα

60
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Ψυχική κατάσταση πριν τον αγώνα

üΓρήγορη ΚΣ
üΓρήγορες αναπνοές
üΕφίδρωση
üΑυξημένη πίεση
üΣυχνοουρία
üΑυξημένη ανησυχία, 

νευρικότητα
üΆστατη διάθεση

üΑφηρημάδα –
Αδυναμίες μνήμης

üΔιάσπαση προσοχής
üΜείωση ευστροφίας
üΑδυναμία 

αυτοελέγχου 
üΑϋπνία
üΑισθήματα κόπωσης.

«Πυρετός πριν τον αγώνα»

Ενδείξεις:

61

Ενδείξεις:
üΝωθρότητα
üΥπνηλία
üΈλλειψη αυτοπεποίθησης
üΦόβος για τον αντίπαλο
üΈλλειψη ενδιαφέροντος για τον αγώνα
üΕλάττωση της προσοχής
üΑνικανότητα συγκέντρωσης στη διάρκεια του αγώνα .

Ψυχική κατάσταση πριν τον αγώνα

Απάθεια

?
62

7. Παράγοντες που ευνοούν την εμφάνιση                
άγχους Κατάστασης (Κ-άγχους) στον αθλητισμό

§ Οργανωτικοί
§ συνθήκες περιβάλλοντος, 
§ θέματα οργάνωσης κτλ.

§ Αγωνιστικοί 
§ έλλειψη βελτίωσης στον αγώνα, 
§ προβλήματα τεχνικής, 
§ προβλήματα εξοπλισμού, 
§ προβλήματα συνεργασίας κτλ.

§ Προσωπικοί
§ προσωπική ζωή, 
§ αντιλαμβανόμενη πίεση, 
§ προσδοκίες προσωπικές ή από τους σημαντικούς άλλους)  è

...63

Ø Χαρακτηριστικά προδιάθεσης: 
l Υψηλό άγχος προδιάθεσης 

l Χαμηλή αυτοπεποίθηση  

l Προσανατολισμός στόχων

Ø Τελειοθηρία (δυσλειτουργική)

Ø Ανησυχία / αμφιβολία για το αποτέλεσμα

Ø Ανησυχία για αρνητική κοινωνική αξιολόγηση
Ø Ανησυχία για τραυματισμό
Ø Ελλιπής προετοιμασία
Ø Απρόοπτες καταστάσεις (αλλαγή ρουτίνας κτλ.) . 

(Endler,	1983)

Προσωπικοί παράγοντες που ευνοούν την εμφάνιση Κ-άγχους:

64

(Lazarus,1974)

q Συγκρούσεις με άλλους
q Ο τρόπος που οι αθλητές αντιμετωπίζονται από τους προπονητές ή 

τους γονείς τους
q Η έλλειψη ασφάλειας στην ομάδα τους

q Κακές σχέσεις με συμπαίκτες
q Ασαφείς προσδοκίες
q Κακή επικοινωνία
q Υποχρεώσεις έξω από τον έλεγχο του ατόμου 
q Ανεπαρκείς αμοιβές ή παροχές

q Πάρα πολύ πίεση
q Άβολες καταστάσεις
q Συμπαίκτες με απρόσεκτα λάθη
q Η έλλειψη συνεργασίας

q Ο τρόπος που η ομάδα αντιμετωπίζει τους αθλητές .

Συνήθεις Αγχογόνες καταστάσεις:

?
65

8. Επιδράσεις του άγχους

1. Πονοκέφαλος / Πόνος στις σιαγόνες ή πονόδοντος

2. Θυμός / Οργή 

3. Προδιάθεση σε ασθένειες (ευάλωτοι σε κρυολογήματα)

4. Υπερβολική εφίδρωση

5. Δυσκολία συγκέντρωσης

6. Μυϊκός πόνος

7. Στομαχικά προβλήματα

8. Κρύα χέρια και πόδια (το αίμα ανακατευθύνεται προς τον κορμό 
και τα ζωτικά όργανα)

9. Εξανθήματα (ίσως λόγω της αύξησης της κορτιζόλης) …

9 λιγότερο γνωστές παρενέργειες του άγχους

66
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Επιδράσεις του άγχους

Α.  Στο ανοσοποιητικό σύστημα

Β.  Στην απόδοση

…

67

Το άγχος προκαλεί:
l Ψυχοσωματικά προβλήματα

l Ευαισθησία στις λοιμώξεις

l Έξαρση προϋπάρχουσας νόσου

l Μείωση της βακτηριοκτόνου κυτταρικής 
δραστηριότητας .

Ωστόσο, το στρες δεν έχει μόνο βλαβερές συνέπειες στον οργανισμό

Επιδράσεις στο ανοσοποιητικό σύστημα 
του οργανισμού

Α.

68

Μπορεί να έχει και μια σειρά από θετικά αποτελέσματα: 

Øθέτει τον άνθρωπο σε εγρήγορση.

«Το άγχος δεν είναι εχθρός μας, ίσα-ίσα μπορεί να γίνει εποικοδομητικό 
και να μας κάνει πιο ενεργητικούς και αποτελεσματικούς»

ØΒοηθά τη μνήμη - Έρευνες σημειώνουν ότι οι ορμόνες του 
στρες:

• σχετίζονται με την ικανότητα της μάθησης και διατήρησης των 
πληροφοριών.

• Είναι χρήσιμες στη συγκέντρωση και στην ολοκλήρωση 
εργασιών.

ØΠροφυλάσσει από αρρώστιες è
Πανεπιστήμια: Οξφόρδης  & Νέας Νότιας Ουαλίας

Ωστόσο, το στρες σε λογικά επίπεδα δεν έχει μόνο 
βλαβερές συνέπειες στον οργανισμό:

69

Ø Προφυλάσσει από αρρώστιες ...
Αντίθετα με την κοινή αντίληψη ότι το στρες μόνο μας 

αρρωσταίνει, φαίνεται να συμβαίνει και το αντίθετο: 

q Το άγχος φαίνεται ότι μας προσφέρει μια διευρυμένη 
περίοδο άμυνας έναντι της ίωσης (!)

q ... η ανησυχία που προκαλεί το άγχος, 
επιτρέπει στο ανοσοποιητικό σύστημα να καταλάβει ότι 
χρειαζόμαστε τη βοήθεια του à «ξυπνάει» το 
ανοσοποιητικό σύστημα! 

Πανεπιστήμια: Οξφόρδης  & Νέας Νότιας Ουαλίας

…

70

q Το άγχος σε φυσιολογικά επίπεδα 
μπορεί να μας κάνει πιο δημιουργικούς και 
εφευρετικούς è Ευ στρες 

q Ορισμένα από τα ένστικτα με τα οποία 
γεννιόμαστε εκδηλώνονται κάτω από πίεση. 

Εάν δούμε το άγχος με διαφορετικό τρόπο, 
μπορούμε να αλλάξουμε την επίδραση που έχει 
επάνω μας .

Πανεπιστήμια: Οξφόρδης  & Νέας Νότιας Ουαλίας ?

…

71

Στρες - Απόδοση
Επιδράσεις στην ΑΠΟΔΟΣΗΒ.

72
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Διέγερση - Απόδοση

Fear & Violence in stressed population; Williams, 1999

73

https://www.google.com/search?q=human+performance+chart

Απαιτήσεις - Απόδοση

74

Προ-αγωνιστικό άγχος 

(Cox, 2004) 

?

75

Ø Γενικά ερωτηματολόγια
l Άγχος προδιάθεσης / Κατάστασης (ενήλικες / παιδιά)

l POMS (Profile Of Mood State)

Ø Αθλητικά ερωτηματολόγια (προδιάθεσης / Κατάστασης)

l Αγωνιστικό άγχος προδιάθεσης
l Ερωτηματολόγιο Αγωνιστικής κατάστασης 

9. Αξιολόγηση του άγχους

76

POMS – Profile of Mood States
Προφίλ Ψυχικής Διάθεσης

McNair, Lorr, & Droppleman, 1971; Shacham, 1983; 

Ζέρβας, Εκκεκάκης, Ψυχουντάκη, & Κάκκος, 1993 

77

SΤΑΙ – State-Trait Anxiety Inventory
Άγχος Κατάστασης

Spielberger, Gorsuch, Lushere, Vagg, & Jacobs, 1983

78
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SΤΑΙ – State-Trait Anxiety Inventory
Άγχος Προδιάθεσης

Spielberger, Gorsuch, Lushere, Vagg, & Jacobs, 1983

79

SCAT – Sport Competitive Anxiety Test
Αγωνιστικό Άγχος Προδιάθεσης

Martens, 1977 

80

CSAI-II –Competitive State Anxiety Inventory-II
Αγωνιστικό Άγχος Κατάστασης 

Martens, Burton, Vealey, Bump, & Smith,1983

81

Παρακάτω υπάρχουν μερικές προτάσεις με τις οποίες οι αθλητές περιγράφουν το πώς αισθάνονται στους αγώνες. Διάβασε κάθε πρόταση και
βάλε σε κύκλο τον αριθμό που αντιστοιχεί στο πώς αισθάνεσαι τώρα λίγο πριν τον αγώνα. Μην αφιερώνεις πολύ χρόνο σε κάθε πρόταση. Δεν
υπάρχουν σωστές ή λανθασμένες απαντήσεις, απλώς απάντησε με απόλυτη ειλικρίνεια. Η πρώτη κλίμακα αναφέρεται στον βαθμό εμφάνισης
του συναισθήματος.
Η δεύτερη κλίμακα αναφέρεται στο κατά πόσο εκτιμάς ότι διευκολύνει ή παρεμποδίζει την απόδοσή σου το συγκεκριμένο συναίσθημα στον
βαθμό που εμφανίζεται.
-3 - Παρεμποδίζει πολύ την απόδοσή μου
-2 - Παρεμποδίζει μέτρια την απόδοσή μου
-1 - Παρεμποδίζει λίγο την απόδοσή μου

0 - Ουδέτερα
+1 - Διευκολύνει λίγο την απόδοσή μου
+2 - Διευκολύνει μέτρια την απόδοσή μου
+3 - Διευκολύνει πολύ την απόδοσή μου

Τώρα, λίγο πριν τον αγώνα ...
Πάρα

Καθόλου    Λίγο    Μέτρια    Πολύ
Παρεμποδίζει

Πολύ            Λίγο
Ουδέ
τερα

Διευκολύνει
Λίγο            Πολύ

1. Ανησυχώ μήπως δεν τα καταφέρω τόσο καλά σ’ 
τον αγώνα, όσο θα μπορούσα …. 1 2 3 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3

2. Αισθάνομαι ένταση στο σώμα μου .....…..
1 2 3 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3

3. Είμαι σίγουρος για τον εαυτό μου ........…
1 2 3 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3

Αγωνιστικό Άγχος Κατάστασης +
Κλίμακα Διευκόλυνσης -Παρεμπόδισης     

Martens, Burton, Vealey, Bump, & Smith,1983 Jones, 1995 .
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10. Αντιμετώπιση του άγχους

…

Το άγχος είναι συνυφασμένο με τον αθλητισμό 
αλλά και κάθε χώρο επίτευξης  … πηγαίνει χέρι-
χέρι με τη διεκδίκηση της επιτυχίας!

Το πώς τελικά το στρες επηρεάζει τη ζωή του 
ατόμου ή του αθλητή εξαρτάται από το πώς το 
χειρίζεται!

83

Τρόποι διαχείρισης του στρες:
Ø Αλλαγή του τρόπου ζωής [Ιατρική του Τρόπου Ζωής 

(Life-style Medicine)]

l Σωστή διατροφή

l Μέτρια άσκηση (για μη αθλητές)

l Επαρκής και καλός ύπνος

Εκ των ων ουκ άνευ … 
αποτελούν την  κανονικότητα
της ημερήσιας δραστηριότητας

Η συχνή έλλειψη της κανονικότητας è είναι ένα από τα 
μείζονα στρεσογόνα ερεθίσματα της δυτικής ζωής.

Λόγω της απο-σύζευξης των δραστηριοτήτων του οργανισμού
από τον φυσικό ημερονύκτιο ρυθμό

è που επιτάσσεται από το βιολογικό ρολόι
το οποίο είναι ενσωματωμένο σε όλα τα κύτταρα του οργανισμού. 

Έλλειψη 
κανονικότητας

Συμβαίνει Χρούσος, 2020

84
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Χρόνιο ψυχο-κοινωνικο-οικονομικό στρες:
è είναι το κατεξοχήν πρόβλημα του σημερινού ανθρώπου, 

Ø Προ-απαιτούμενα για την εξασφάλιση της 
καθολικής υγείας:

o η σχετική ασφάλεια,

o η κοινωνική ενσωμάτωση, 

o το αίσθημα ικανότητας, 

o η αυθεντικότητα, 

o η αυτονομία, 

o καθώς και το ευνοϊκό φυσικό και κοινωνικό περιβάλλον. 

Επιπλέον, 

Χρούσος, 2020
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Ø η μάθηση
Πλάτωνας: «επιστήμη ποιητική ευδαιμονίας» 
Αριστοτέλης: «πάντες ἄνθρωποι τοῦ εἰδέναι ὀρέγονται φύσει» (Όλοι οι άνθρωποι έχουν  
από τη φύση τους έφεση για γνώση)

Ø η απορρόφηση από κάποια ασχολία [«ροή» (flow)], 

Ø η αυτοσυγκέντρωση - χρήση συμπεριφορικών επαναληπτικών 
μεθόδων («νοο-παιδειών») è βοηθούν την προσωπική ανασυγκρότηση 
μέσω ημερήσιας επαναληπτικής ολιγόχρονης πειθάρχησης των   
λειτουργιών :
lτης προσοχής
lτου συναισθήματος 
lτης γνώσης (π.χ. προσευχή, διαλογισμός, Πυθαγόρεια αυτογνωσία, βιο-ανάδραση 
κ.ά.), 

Ø το σπουδαιότερο όλων … η ανεύρεση νοήματος ζωής (θέτοντας 
τον εαυτό στην υπηρεσία κάποιου ανώτερου σκοπού) 

Ø και η υπέρβαση, δηλ. η κατάσταση της ευδαιμονίας .

Επιπλέον, είναι:

Χρούσος, 2020.

Το παρατεταμένο, χρόνιο, μη ελεγχόμενο στρες βλάπτει, ενώ η σωστή διαχείρισή του ωφελεί . 
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1. Ποιος/α θέλω να είμαι 
σήμερα;

5 ερωτήσεις του μυαλού που αυξάνουν το άγχος

? Ανασφάλεια / Άγχος …

1. Πώς θα πάνε τα πράγματα 
σήμερα; 

? Ηρεμία / Συγκέντρωση

2. Τι γίνεται αν συμβεί ___; 2. Πώς θα αντιμετωπίσω το ___ 
αν συμβεί;

3. Θα συμβεί κάτι κακό αν πάρω 
αυτό το ρίσκο; 

3. Αξίζει να το μάθω;

4. Τι μπορεί να πάει στραβά; 4. Τι μπορεί να πάει σωστά;

5. Θα είναι η ζωή με το μέρος 
μου; 

5. Μπορώ να είμαι ανοικτός/η σε 
αυτό που φέρνει η ζωή;

Η αλλαγή των ερωτήσεων è ενδυναμώνει το άτομο και μειώνει το άγχος! 
Με την εξάσκηση, μπορούμε να εκπαιδεύσουμε την αντίδραση του εγκεφάλου 
σε καταστάσεις αβεβαιότητας .

87

Πρακτικές εφαρμογές που εγείρονται από τη θεωρία:

Στάδιο 1ο Ø Αναγνώριση απαιτήσεων / Τοποθέτηση 
κατάλληλων στόχων 

Στάδιο 2ο Ø Επισήμανση των χαρακτηριστικών του ατόμου 
– του τρόπου σκέψης 

Στάδιο 3ο Ø Αναγνώριση των αντιδράσεων – Καθορισμός 
των συμπτωμάτων

Στάδιο 4ο Ø Καταγραφή της επακόλουθης συμπεριφοράς –
των επιπτώσεων στην απόδοση

… Κατανοώντας τη διαδικασία του άγχους, è μπορούμε να   
καθορίσουμε τις παρεμβάσεις μας! 
Εκπαίδευση – Τεχνικές ψυχ. παρέμβασης – Εξάσκηση . 

Διαχείριση της κατάστασης σε κάθε στάδιο, 
λαμβάνοντας υπόψη:Stress

88

Στρατηγικές για την αντιμετώπιση του αγωνιστικού άγχους

Ø Βάλε τάξη στη 
σκέψη σου /        
στην ψυχική 
ακαταστασία ! 

Δημιούργησε μια λίστα ελέγχου à ώστε 
να είσαι προετοιμασμένος την ημέρα του 
αγώνα (…τη σημαντική ημέρα)
à Η εμπιστοσύνη στην προετοιμασία θα βοηθήσει 
τη συγκέντρωση στο εκάστοτε έργο 

Ø Έλεγξε τη 
συγκέντρωσή σου

Η έλλειψη συγκέντρωσης είναι αποτέλεσμα 
της πίεσης και, στη συνέχεια, με τη σειρά της 
εντείνει το πρόβλημα

Ιεράρχησε και συγκεντρώσου στο πιο 
σημαντικό έργο στο εκάστοτε Εδώ και 
Τώρα è π.χ. δημιουργία ρουτίνας
à Χρειάζεται εξάσκηση πάνω στη ρουτίνα αυτή για 
να σε βοηθήσει να βρεθείς στη δική σου Ζώνη 
Ωφέλιμης Απόδοσης

…
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Στρατηγικές …

Ø Αξιοποίησε τη 
δύναμη της 
φαντασίας

Ο οραματισμός είναι επίσης μια τεχνική που 
μπορεί να βοηθήσει τη συγκέντρωση.

Το περιεχόμενο του οραματισμού ποικίλει ... π.χ. 

è Σκέψου πώς θα χειριζόσουν την κατάσταση 
à δημιουργεί αυτοπεποίθηση – Γίνεται τόσο στην 
προετοιμασία όσο και λίγο πριν τον αγώνα

Ø Χρησιμοποίησε 
την τεχνική της 
αναπνοής 
(τεχνική 
χαλάρωσης/ 
συγκέντρωσης)

Σε κατάσταση στρες όλα αυξάνονται (σωματική και 
ψυχική ένταση) καθώς το νευρικό σύστημα αντιδρά 
(ανταποκρίνεται) στην απειλή. 

Με τη σωστή αναπνοή (4 χρόνους εισπνοή Χ 4 
χρόνους εκπνοή, αργά, ρυθμικά, ελεύθερα, αβίαστα)
δημιουργείται ηρεμία και μειώνονται τα 
επίπεδα του άγχους .

…
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Με την προϋπόθεση ότι το άγχος δεν         
προέρχεται από την έλλειψη προετοιμασίας ...

o Αλλαγή της γνωστικής εκτίμησης για την κατάσταση!
o Τεχνικές χαλάρωσης
o Τεχνικές αυτοσυγκέντρωσης
o Τεχνική νοητικής εξάσκησης

Παρεμβάσεις 
όπως:

Μπορούν να βοηθήσουν στην 
αντιμετώπιση του άγχους.

…

Στον αθλητισμό, λοιπόν,

91

The two faces of anxiety

… η σωστή διαχείριση του άγχους ωφελεί . 
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Τμήμα Ψυχολογίας: 
Κωδικός e-class = SpPsy-ΨΧ74
ΤΕΦΑΑ: 
Κωδικός e-class = Phed-142

Ευχαριστώ 

Μ. Ψυχουντάκη
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