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SPORT PSYCHOLOGY???



ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ

• Η επιστήμη που μελετά τους ψυχολογικούς παράγοντες που
σχετίζονται με την συμμετοχή και την απόδοση στον αθλητισμό. 

• Ενίσχυση της αθλητικής απόδοσης.
• Ψυχικές δεξιότητες
• Στρατηγικές

Διαχείριση άγχους & στρες
Προπόνηση μυαλού
Αποτελεσματική προπόνηση







Mental Health

Elite Athletes



PREVELENCE 
5-35%



ΠΟΙΟΣ ΤΗ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ?



ΠΟΙΟΣ ΤΗ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ?
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ΠΡΟΠΟΝΗΤΕΣ & 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΡΙΕΣ

Mental Training 

Soft Skills (Ανθεκτικότητα, 
αυτοπεποίθηση, ενσυναίσθηση)

Συναισθηματική Νοημοσύνη
Διαχείριση στρες
Εκπαιδευτικές/Προπονητικές
Δεξιότητες
Δέσμευση αθλητών & αθλητριών
Ψυχική Υγεία
Σύνδεση Ψυχολογίας και Φυσιολογίας



ΑΘΛΗΤΕΣ & 
ΑΘΛΗΤΡΙΕΣ

ü Ψυχικές Δεξιότητες
ü Διαχείριση στρες & άγχους
ü Απόδοση υπό πίεση
ü Στοχοθεσία
ü Διαχείριση και αποκατάσταση από
τραυματισμό

ü Διαπροσωπικές σχέσεις
ü Mental Training 

ü Ψυχική Υγεία
ü Σύνδεση Ψυχολογίας και
Φυσιολογίας



ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ & ΤΕΧΝΙΚΕΣ
ΑΘΛΗΤΙΚΗΣ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑΣ

• Στοχοθεσία
• Νοερή εξάσκηση
• Αυτοδιάλογος
• Τεχνικές χαλάρωσης
• Ρουτίνες
• Ασκήσεις και Τεχνικές Συγκέντρωσης
• Ενσυνειδητότητα

Gee, C. J. (2010). How does sport psychology actually improve athletic performance? A framework 
to facilitate athletes’ and coaches’ understanding. Behavior modification, 34(5), 386-402.
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