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ΑΛΛΟΙ ΔΙΔΑ΢ΚΟΝΣΕ΢  Μεηαπηπρηαθνί θνηηεηέο, θνηηήηξηεο ζε νκάδεο εξγαζίαο  
ΣΑΤΣΟΣΗΣΑ ΜΑΘ/ΣΟ΢ Ε΄ εμακήλνπ ζηελ  θαηεύζπλζε Αγσληζηηθόο Αζιεηηζκόο (4 ECTS) 
ΛΕΞΕΙ΢ ΚΛΕΙΔΙΑ psychological skills, cognitive strategies, psychological interventions, 

mental training 
 
΢ΚΟΠΟ΢ & ΢ΣΟΥΟΙ TOY MAΘΗΜΑΣΟ΢  

Μεηά ην ηέινο ησλ καζεκάησλ, ζπδεηήζεσλ θαη εξγαζηώλ, νη θνηηεηέο/ηξηεο ζα πξέπεη λα είλαη ζε ζέζε: 

 Να γλσξίδνπλ σο κειινληηθνί πξνπνλεηέο ηηο ςπρνινγηθέο παξεκβάζεηο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη 
ζηελ πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία θαη λα έρνπλ ηεθκεξησκέλε άπνςε γηα ηελ εθαξκνγή απηώλ  

 Να κπνξνύλ λα εθαξκόζνπλ ςπρνινγηθέο ηερληθέο κε ζηόρν ηελ ελίζρπζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο  

 Να κπνξνύλ λα ζπκκεηάζρνπλ ελεξγά ζηελ ςπρνινγηθή πξνεηνηκαζία ησλ αζιεηώλ θαη αζιεηξηώλ 
ηνπο θαηά ηελ πεξίνδν πξνπόλεζεο, αιιά θαη ζηελ θαζνδήγεζε θαη ππνζηήξημε ηνπο πξηλ, θαηά ηε 
δηάξθεηα θαη κεηά ηνπο αγώλεο 

 Να κπνξνύλ λα ιεηηνπξγήζνπλ απνηειεζκαηηθά νη ίδηνη σο κέιε κηαο νκάδαο 

 Να γλσξίζνπλ ηηο πξνζσπηθέο ηνπο ζηάζεηο θαη ζπλήζεηεο ζε θαίξηα ζέκαηα ηεο ςπρνινγίαο ηνπο 

 Για κάθε 1 ώπα μαθημαηορ ππέπει να αθιεπώνεηε 3 ώπερ δοςλειάρ, πποεηοιμαζίαρ 

 
ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑΚΟ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΙ΢ΜΟ΢ 
Ημεπ/νία Μάθημα Θέμα Παπαδοηέα 

28/09/11 Εηζήγεζε Ση είλαη ε ςπρνινγία ηεο ππεξνρήο  

05/10/11 Εηζήγεζε Απηνπεπνίζεζε ΢πγθξόηεζε Οκάδσλ 

12/10/11 Εηζήγεζε Δηαρείξηζε άγρνπο 
Ομάδα εργαζίας #1 (2-3μμ) 

 
Εξγαζία 1

ε
  

19/10/11 Εξγαζηήξην Σςνάνηηζη ομάδων παποςζιάζεων  

26/10/11 Εξγαζηήξην Σςνάνηηζη ομάδων παποςζιάζεων  

02/11/11 Εηζήγεζε Καζνξηζκόο ΢ηόρσλ 
Ομάδα εργαζίας #2 (2-3pm) 

ΠΡΟ΢ΥΕΔΘΟ Θ 
Εξγαζία 2

ε
 

09/11/11 Εηζήγεζε Απηνδηάινγνο  
Ομάδα εργαζίας #3 (2-3pm) 

 
Εξγαζία 3

ε
  

16/11/11 Εηζήγεζε Ννεξή Απεηθόληζε   

23/11/11 Εηζήγεζε Υαιάξσζε/Ελεξγνπνίεζε  
Ομάδα εργαζίας #4 (2-3pm) 

 
Εξγαζία 4

ε
  

30/11/11 Εηζήγεζε Ρνπηίλεο & πξνθαηαιήςεηο 
Ομάδα εργαζίας #5 (2-3pm) 

 
Εξγαζία 5

ε
  

07/12/11 Εηζήγεζε Πξνγξάκκαηα Φπρνινγηθώλ Δεμηνηήησλ  

14/12/11 ΢πδήηεζε Παξνπζηάζεηο Φνηηεηώλ 
Παπαλαβή Αηομικήρ Επγαζίαρ/Εξέηαζηρ  

Φάθεινο Οκάδαο 
 

21/12/11 Εξγαζηήξην Σςνάνηηζη ομάδων παποςζιάζεων  

11/01/12 ΢πδήηεζε Παξνπζηάζεηο Φνηηεηώλ 
 

Φάθεινο Οκάδαο 
Αηομική Επγαζία/Εξέηαζη 

 
 
ΤΛΗ ΜΑΘΗΜΑΣΟ΢ 

 ΢εκεηώζεηο θνηηεηώλ θαη θνηηεηξηώλ από ηηο εηζεγήζεηο, ηηο νκάδεο εξγαζίαο θαη ηα εξγαζηήξηα. 

 Θενδσξάθεο, Γ. Γνύδαο, Μ., Υξόλε, ΢., Πέξθνο, ΢. (2003). Ψςσολογική ςποζηήπιξη αηομικών και 
ομαδικών αθλημάηων. Θεζζαινλίθε: Εθδόζεηο Υξηζηνδνπιίδε.  

Από ηη βιβλιοθήκη 

 Θενδσξάθεο, Γ., Γνύδαο, Μ., & Παπατσάλλνπ Α. (2002). Ψςσολογική ςπεποσή ζηον αθληηιζμό. 
Θεζζαινλίθε: Εθδόζεηο Υξηζηνδνπιίδε.  

 Cox, R. (2004). Αθληηική Ψςσολογία: Εννοιερ και εθαπμογέρ (κεηάθξαζε Γ. Ζέξβαο). Αζήλα: 
Εθδόζεηο Παξηζηάλνπ 
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ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η 
Η αμηνιόγεζε ησλ θνηηεηώλ ζα γίλεη: 

 Αηνκηθή εξγαζία/εμέηαζε   35% 

 ΢ύληνκεο εξγαζίεο (5Υ5)   25% 

 ΢πλαληήζεηο Οκάδεο Εξγαζίαο (2Υ5) 10% 

 Οκαδηθή εξγαζία & παξνπζίαζε  20% 

 ΢πκκεηνρή ζην κάζεκα   10% 
 

 Αηομική επγαζία/εξέηαζη:  
΢ην κάζεκα ηεο 14εο Δεθεκβξίνπ 2010 ζα δνζνύλ ηα ζέκαηα ηεο γξαπηήο αηνκηθήο εξγαζίαο/εμέηαζεο 
ηελ νπνία ζα πξέπεη λα νινθιεξώζεηε ζην ζπίηη θαη λα παξαδώζεηε ζηηο 11 Θαλνπαξίνπ 2011. Θα 
πεξηέρεη εξσηήζεηο δηαθόξσλ κνξθώλ: ζσζηό-ιάζνο, πνιιαπιώλ επηινγώλ, αληηζηνηρίεο, αλνηρηέο 
εξσηήζεηο. Οη απαληήζεηο ζηηο αλνηρηέο εξσηήζεηο ζα πξέπεη λα ηεθκεξηώλνληαη κε εξεπλεηηθέο 
βηβιηνγξαθηθέο αλαθνξέο θαη ζα παξαδνζνύλ γξακκέλεο ζε ειεθηξνληθό ππνινγηζηή θαη όρη ζην ρέξη!  
 
Εξγαζίεο πνπ ζα παξαδνζνύλ θαζπζηεξεκέλεο έσο θαη 24 ώξεο (δει., 1 κέξα) ζα κεησζεί ν βαζκόο 
ηνπο θαηά 50%. Εξγαζίεο θαζπζηεξεκέλεο πάλσ από 24 ώξεο (1 κέξα) δε ζα γίλνπλ δεθηέο.  
 

 ΢ύνηομερ επγαζίερ αςηογνωζίαρ: 
Οη εξγαζίεο «απηνγλσζίαο» ζηνρεύνπλ ζην λα απμήζνπλ ηελ απηνγλσζία ζαο αλαθνξηθά ζηηο ζηάζεηο 
θαη ζπλήζεηεο πνπ εθδειώλεηε ζηελ πξνζπάζεηά ζαο λα επηηύρεηε ην θαιύηεξν ή πνπ ζαο εκπνδίδνπλ 
λα θηάζεηε ζηελ επηηπρία. Σν γξάςηκό ηνπο δε γίλεηε εύθνια θαη γξήγνξα, γαηί απαηηνύλ ζθέςε θαη 
πξνβιεκαηηζκό. Δηαβάζεηε θαιά ηνλ ηίηιν θαη ηα δεηνύκελα θάζε ζέκαηνο πξηλ μεθηλήζεηε ην γξάςηκν, 
θαη ζθεθηείηε ηα θαιά πξηλ γξάςεηε. Κάζε εξγαζία πξέπεη λα παξαδίδεηαη πηηά ηελ εκέξα πνπ 
νξίδεηαη ζην αλαιπηηθό πξόγξακκα θαζώο ζηελ νκάδα εξγαζίαο ε ζπδήηεζε ζα είλαη πάλσ ζην ζέκα 
ηεο εξγαζίαο. Αθνινπζήζηε πηζηά ηηο νδεγίεο γηα ηε ζπγγξαθή εξγαζηώλ. 
 
Επγαζία 1

η
: "΢ΣΑ΢ΕΙ΢" 

΢θέςνπ ηελ πξνγνύκελε ρξνληά. Καηά ηε δηάξθεηα απηήο είρεο «πνιύ ζεηηθή ζηάζε» απέλαληη ζε απηό 
πνπ επέιεμεο λα αζρνιεζείο (π.ρ. ην άζιεκά ζνπ, ηε ζρνιή, ηελ θαξηέξα ζνπ, ή όηηδήπνηε άιιν ζέιεηο 
λα αλαθέξεηο); Αλ ε απάληεζή ζνπ είλαη λαη, πεξηέγξαςε ηί ζεκαίλεη γηα ζέλα ε «πνιύ ζεηηθή ζηάζε» 
θαη ηνπο ηξόπνπο κε ηνπο νπνίνπο ηε δηαηεξείο όηαλ ηα πξάγκαηα δπζθνιεύνπλ. Αλ ε απάληεζή ζνπ 
είλαη όρη, πεξηέγξαςε ηί ιείπεη από ηε ζηάζε πνπ εθδειώλεηο, θαζώο θαη ηί πηζηεύεηο πσο ρξεηάδεηαη 
γηα λα γίλεη πην ζεηηθή θαη δπλαηή. ΢ύγθξηλε ηε ζεκεξηλή ζνπ ζηάζε κε απηήλ πνπ είρεο σο λεαξόο/ή 
αζιεηήο/ξηα, καζεηήο/ξηα ή όηαλ ζρεδηάδεο ηελ θαξηέξα πνπ ήζειεο λα αθνινπζήζεηο. Πεξηέγξαςε ηηο 
εκπεηξίεο θαη ηνπο αλζξώπνπο πνπ πηζηεύεηο όηη πξνθάιεζαλ ηε δηακόξθσζε ή/θαη ελίζρπζε ηεο 
ζηάζεο ζνπ πξνο απηό πνπ πξνζπαζείο λα επηηύρεηο. Επηπξόζζεηα, πεξηέγξαςε ηηο εκπεηξίεο θαη 
ηνπο αλζξώπνπο πνπ θαίλεηαη λα πξνθάιεζαλ ηελ εμαζζέληζε ηεο ζηάζεο ζνπ πξνο απηό πνπ 
πξνζπαζείο λα επηηύρεηο ή/θαη ζε νδήγεζαλ ζε ζπλήζεηεο απηό-πεξηνξηζκνύ, όπσο ε ακθηζβήηεζε 
ηνπ εαπηνύ ζνπ ζε θξίζηκεο ζηηγκέο, ην λα είζαη ππεξβνιηθά ζνβαξόο, ππεξβνιηθά αλαιπηηθόο, θαη λα 
επηθεληξώλεηο ηελ πξνζνρή ζνπ ππεξβνιηθά ζηνλ εαπηό ζνπ. Πσο απηνί νη ηξόπνη ζθέςεο θαη 
ζπλαίζζεζεο ζε έρνπλ θξαηήζεη καθξηά από ηε κεγηζηνπνίεζε ησλ δπλαηνηήησλ ζνπ (δει. ην λα γίλεηο 
ν θαιύηεξνο, ε θαιύηεξε πνπ κπνξείο); Πεξηέγξαςε επίζεο ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν ε νηθνγέλεηα, νη 
θίινη, νη ζεκαληηθνί άιινη θαη νη δηθέο ζνπ αλεζπρίεο γηα ζαπκαζκό, ζεβαζκό θαη απνδνρή από ηνπο 
άιινπο, έρνπλ επεξεάζεη ηε ζηάζε ζνπ πξνο ην άζιεκα ή πξνο ηελ θαξηέξα ζνπ. 
 
Επγαζία 2

η
: "ΔΕ΢ΜΕΤ΢Η ΢ΣΗΝ ΤΠΕΡΟΥΗ" 

Μεξηθνί άλζξσπνη ένρπλ ηελ ηάζε λα είλαη πξνζαλαηνιηζκέλνη θαη λα ζθέθηνληαη επηζηακέλα ην πσο 
ζα επηηύρνπλ ην ζηόρν ή ηνπο ζηόρνπο ηνπο. Πώο νη δηθνί ζνπ ζηόρνη επεξεάδνπλ ην επίπεδν 
δέζκεπζήο ζνπ θαη ε θξάζε «Δεζκεύνκαη ζην ζηόρν» ηί ζεκαίλεη γηα ζέλα; Μεξηθνί άλζξσπνη 
αλαιώλνληαη ζην λα αλεζπρνύλ γηα ηηο ζπλέπεηεο πνπ ζα βηώζνπλ αλ δελ επηηύρνπλ ην ζηόρν ηνπο θαη 
αλαπηύζνπλ θάπνηα «ζέισ» πνπ νδεγνύλ ζε κε -απνηειεζκαηηθή ηειεηνκαλία θαη θόβν απνηπρίαο. 
Κάλνληαο απηό, απηά ηα άηνκα πνηέ δε θηάλνπλ ζην κέγηζην ησλ δπλαηνηήησλ ηνπο. Άιινη άλζξσπνη, 
έρνπλ ηελ ηάζε λα κελ πξνζαλαηνιίδνληαη ζε ζηόρνπο θαη γηα απηό έρνπλ ρακειό επίπεδν δέζκεπζεο 
θαη αθνζίσζεο. Αξθεηνί από απηνύο, βίσζαλ ηελ επηηπρία πξόσξα θαη απιά επαλαπαύνληαη ζην 
ηαιέλην ηνπο, νπόηε πεξηνξίδνπλ ηηο επθαηξίεο λα θηάζνπλ ην κέγηζην ησλ δπλαηνηήησλ ηνπο. Σέινο, 
ππάξρνπλ άηνκα πνπ βξίζθνπλ ηε «κέζε νδό» πξνζαλαηνιηζκνύ ζηόρσλ θαη επηπέδνπ δέζκεπζεο. 
 



ΦΤΥΟΛΟΓΙΚΗ ΤΠΟ΢ΣΗΡΙΞΗ 2011-2012 

 

3 

Εζύ, ζθέθηεζαη πεξηζζόηεξν ην πόζν θαιά ζα παίμεηο/απνδώζεηο ή ην πόζν άζρεκα ζα είλαη αλ 
ράζεηο/απνηύρεηο; Η παξαθίλεζή ζνπ κεηαβάιιεηαη; Αλ λαη, πόηε, πσο θαη ζε πνηεο πεξηπηώζεηο; 
Αλαιώλεηο πεξηζζόηεξν ρξόλν ζην λα βξεηο ηξόπνπο λα γίλεηο θαιύηεξνο, ζην λα βξεηο ηξόπν λα είζαη 
αζθαιήο θαη άλεηνο ή ζην λα κε ράζεηο/απνηύρεηο πνηέ; 
 
Αλ έρεηο ηελ ηάζε λα είζαη ππεξ-παξαθηλεκέλνο ηύπνο πνπ θάλεη ηε δνπιεηά αιιά θνβάηαη ηελ 
απνηπρία, νπόηε δελ απειεπζεξώλεηαη ζην παηρλίδη, ζπδήηεζε πσο νη ηάζεηο ηειεηνκαλείαο ζνπ 
κπινθάξνπλ ηελ απόδνζε ζνπ. Αλ έρεηο ηελ ηάζε λα είζαη ππν-παξαθηλεκέλνο ηύπνο πνπ κπαίλεη θαη 
παίδεη ραιαξά, αιιά δελ θάλεη αξθεηή πξνπόλεζε γηα λα βειηησζεί, ζπδήηεζε πσο ε έιιεηςε 
απηνπεηζαξρίαο θαη αθνζίσζεο ζε έρνπλ νδεγήζεη ζηε ζπλήζεηα λα θάλεηο κηζέο δνπιεηέο (δει. 
ειιεηπήο πξνεηνηκαζία). Αλ δελ έρεηο θακία από ηηο 2 παξαπάλσ ηάζεηο αιια έρεηο θάπνην πην 
κεηαβαιιόκελν ζηπι παξαθίλεζεο, ζπδήηεζε ηη ζε παξαθηλεί θαη ζε πνηεο πεξηζηάζεηο. Πώο 
παξαθηλείζαη ζε δύζθνιεο ή βαξεηέο ζηηγκέο, πώο ζε αβέβαηεο ζηηγκέο; Εμήγεζε πσο δηαηεξείο ηελ 
παξαθίλεζή ζνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζπάζεηαο. Πνηά ε ζρέζε ησλ ζηόρσλ ζνπ κε ηε δέζκεπζε 
ζνπ πξνο ηελ ππεξνρή; 
 
Επγαζία 3

η
: "΢ΥΕ΢ΕΙ΢" 

Πεξηέγξαςε ηηο ζρέζεηο θαη ηηο ζηάζεηο ζνπ πξνο ηνπο ζπλαζιεηέο ζνπ, ηνπο ζπκθνηηεηέο ζνπ ή άηνκα 
κε ηα νπνία ζπλεξγάδεζαη. Δνπιεύεηο καδί ηνπο ή ελάληηα ηνπο; Ση ζεκαίλεη ν όξνο «ζπλνρή νκάδαο» 
γηα ζέλα θαη πνηά ε αμία ηνπ; ΢θέθηεζαη δηαθνξεηηθά γηα ηα άηνκα ηεο νκάδαο ζνπ (νκάδα, ηκήκα, 
εξγαζία) ηνπο νπνίνπο ζεσξείο πην ηαιαληνύρνπο από εζέλα ή ιηγόηεξν ηαιαληνύρνπο, πην 
παξαθηλεκέλνπο ή ιηγόηεξν παξαθηλεκέλνπο, θιπ; Πώο ζπκπεξηθέξεζαη ζηα αζηέξηα ηεο νκάδαο ή ζε 
απηνύο πνπ ηπγράλνπλ ηε κεγαιύηεξε δεκνζηόηεηα, αλαγλώξηζε; Ρώηα ηνλ εαπηό ζνπ: «Η ζηάζε κνπ 
είλαη ιεηηνπξγηθή;» Δει. κε βνεζάεη λα γίλσ ν θαιύηεξνο πνπ κπνξώ; Πνηά ηα ζεηηθά θαη αξλεηηθά ησλ 
ζηάζεσλ ζνπ πξνο ζπλαζιεηέο θαη πξνπνλεηέο; Πώο κεηαβάιινληαη νη ζρέζεηο ζνπ θαη γηαηί 
κεηαβάιινληαη; Οη ζρέζεηο ζνπ θαη νη ζηάζεηο πνπ ζπλνδεύνπλ απηέο κεηαβάιινληαη ππό δηαθνξεηηθέο 
πεξηζηάζεηο; Πώο επεξεάδνπλ νη ζρέζεηο ζνπ ηηο ζηάζεηο ζνπ θαη ηελ απόδνζή ζνπ; Οη ελέξγεηέο πνπ 
θάλεηο όηαλ είζαη κόλνο, κόλε δείρλνπλ όηη είζαη πξαγκαηηθά αθνζησκέλνο/ε ζηελ επηηπρία ηεο 
νκάδαο; Πνηέο κηθξέο πξνζσπηθέο ζνπ αιιαγέο ζα ελίζρπαλ ηε ζπλνρή θαη επηηπρία ηεο νκάδαο ζνπ; 
Τπάξρεη θάηη πνπ κπνξείο λα θάλεηο θαιύηεξα γηα λα εληζρύζεηο ηε ζπλνρή ηεο νκάδαο ζνπ; 
 
Επγαζία 4

η
: "STRESS & ΑΓΥΟ΢" 

΢πδήηεζε ηα αίηηα ηνπ ζηξεο (άηνκα, θαηαζηάζεηο, απαηηήζεηο, θόβνπο, θιπ) πνπ ζε θάλνπλ λα ληώζεηο 
ζθηγκέλνο, αγρσκέλνο, λεπξηθόο. Απηέο νη θαηαζηάζεηο εληζρύνπλ ή κεηώλνπλ ηελ απόδνζή ζνπ; 
Αλαγλσξίδεηο ην πόηε ληώζεηο ζηξεο; Πνηαά είλαη ηα ζεκάδηα όηη είζαη αγρσκέλνο, αγσκέλε; Πώο 
μέξεηο όηη απηά ηα ζεκάδηα είλαη ελδείμεηο άγρνπο; Πώο αληηιακβάλεζαη δηαθνξεηηθά ην άγρνο από ηνλ 
ελζνπζηαζκό; Μπνξνύλ ηα άηνκα κε ηα νπνία δνπιεύεηο καδί (πξνπνλεηήο, manager, θαζεγεηήο, 
ζπλαζιεηέο, ζπκθνηηεηέο, ζπλάδειθνη) λα αληηιεθζνύλ όηη είζαη «ζηξεζαξηζκέλνο»; Αλ λαη, πώο 
αληηδξνπλ απηνί ζην δηθό ζνπ άγρνο; Πώο ζα ήζειεο εζύ λα αληηδξνύλ; Μπνξείο εζύ λα αληηιεθζείο 
όηαλ απηνί είλαη αγρσλέλνη θαη πώο αληηδξάο πξνο απηνύο ζε απηή ηελ πεξίζηαζε; 
 
΢πδήηεζε ην πσο αληηκεησπίδεηο ην άγρνο θαη ην ζηξεο. Από γλσζηηθήο πιεπξάο, πσο αλαθηάο ηνλ 
έιεγρν ηνπ κπαινύ ζνπ ζε ζηξεζνγόλεο θαηαζηάζεηο ζηε δσή ζνπ;  Πσο αληηδξάο; Αληηιακβάλεζαη ηηο 
ζηξεζνγόλεο θαηαζηάζεηο σο πξνθιήζεηο ή σο θόβνπο/δπζθνιίεο; ΢πδήηεζε επίζεο ην πώο κπνξείο 
λα ρξεζηκνπνηήζεηο δηάθνξεο ηερληθέο (ραιάξσζε, λνεξή απεηθόληζε, απηνδηάινγν) γηα λα ειέγρεηο ην 
άγρνο ζηε δσή ζνπ θαη πσο ζα ηηο ελζσκάησλεο απηέο ηηο ηερληθέο ζηελ θαζεκεξηλόηεηα ζνπ γεληθά.  
 
Επγαζία 5

η
: "ΑΤΣΟΠΕΠΟΙΘΗ΢Η" 

Καηέγξαςε, εμήγεζε θαη δηθαηνιόγεζε όινπο ηνπ ιόγνπο γηα ηνπο νπνίνπο πηζηεύεηο θαη εκπηζηεύεζαη 
ηνλ εαπηό ζνπ. Ση ζεκαίλεη «απηνπεπνίζεζε» γηα ζέλα; ΢θέςνπ ηηο θαιύηεξεο ζηηγκέο ζνπ ζηνλ 
αζιεηηζκό θαη ζηε δσή θαη πεξηέγξαςε πσο ζθεθηόζνπλ θαη πσο έλησζεο ηηο κέξεο πξηλ, θαηά ηε 
δηάξθεηα θαη κεηά από θάπνην ζπγθεθξηκέλν ζεκαληηθό γεγνλόο. ΢ύγθξηλε απηέο ηηο ζθέςεηο θαη 
αηζζήκαηα κε απηά πνπ είρεο πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά από κέξεο/γεγνλόηα όπνπ ηα πξάγκαηα 
δε πήγαλ θαιά γηα ζέλα. Καηέγξαςε ηα πην ζεκαληηθά ιόγηα εκπηζηνζύλεο πνπ έρεηο αθνύζεη από 
άιια άηνκα γηα ζέλα (π.ρ., νηθνγέλεηα, θίινπο, ζπλαζιεηέο, θιπ). Ρώηα ηνλ εαπηό ζνπ αλ ηα ιόγηα 
απηά ηα έρεηο ελζσκαηώζεη ζηνλ απηνδηάινγό ζνπ. Σί ιεο ζηνλ εαπηό ζνπ όηαλ άιινη ζνπ θάλνπλ 
ζεηηθά, δπλαηά ζρόιηα εκπηζηνζύλεο; Σί ιεο ζηνλ εαπηό ζνπ όηαλ άιινη ζνπ θάλνπλ αξλεηηθά ζρόιηα 
θξηηηθάξνληαο ζε; Σειεηώλνληαο, γξάςε κηα παξάγξαθν γηα ηνλ εαπηό ζνπ ζρεηηθή κε ην πσο ζα γίλεηο 
ν θαιύηεξνο θίινο ηνπ εαπηνύ ζνπ θαη πσο ζα αλαπηύμεηο ηελ απηνπεπνίζεζή ζνπ.  
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 Ομάδερ επγαζίαρ 
Θα ζπκκεηάζρεηε 5 θνξέο ζε κηθξέο νκάδεο εξγαζίαο, όπνπ ζα έρεηε ηελ επθαηξία λα ζπδεηήζεηε ηα 
ζέκαηα ησλ εξγαζίσλ απηνγλσζίαο (αθνύ έρεηε γξάςεη ην θαζέλα) θαη άιια ζέκαηα πνπ πηζαλά ζαο 
απαζρνινύλ ζρεηηθά κε ηελ ςπρνινγία απόδνζεο. Οη 5 ζπλαληήζεηο ζα γίλνληαη Σεηάξηε 2-3 κκ ζην 
ζε αίζνπζεο πνπ ζα νξηζηνύλ, ππό ηελ θαζνδήγεζε κεηαπηπρηαθώλ θνηηεηώλ θαη θνηηεηξηώλ.  
 

 Ομαδική επγαζία/παποςζίαζη:  
Με ηα κέιε ηεο νκάδαο ζαο, επηιέμηε (α) άζιεκα θαη (β) ειηθίεο θαη επίπεδν αζιεηώλ κε ζθνπό λα 
ζρεδηάζεηε έλα πξόγξακκα ζπλεξγαζίαο ζαο κε αζιεηηθό ςπρνιόγν. Φαληαζηεηηε όηη εθείλε ηε κέξα 
ζα έρεηε ηελ 1

ε
 ζπλάληεζε καδί ηνπ/ηεο θαη ζα πξέπεη λα θάλεηε κηα 10ιεπηε παξνπζίαζε όπνπ ζα 

πεξηγξάθεηε (α) ηηο ηδηαηηεξόηεηεο ηνπ αζιήκαηόο ζαο, (β) ησλ κειώλ ηεο νκάδαο ζαο, (γ) ησλ 
αλαγθώλ ηεο νκάδαο ζαο θαη (δ) ηη δεηάηε από ηνλ αζιεηηθό ςπρνιόγν λα θάλεη γηα εζάο θαη ηελ νκάδα 
(δει. κε βάζε ηηο αλάγθεο ζαο ζε πνηέο ςπρνινγηθέο δεμηόηεηεο θαη ηερληθέο ζα ζέιαηε εζείο λα ζαο 
ππνζηεξίμεη). Υξεζηκνπνηήζηε γηα όζα ζα παξνπζηάζεηε κε βηβιηνγξαθία (από βηβιία ή άξζξα). 
 
Γηα ηελ παξνπζίαζε ζα θηηάμεηε power point, ελώ ζα πξέπεη ε παξνπζίαζε λα γίλεη ζε γιώζζα δόθηκε 
θαη εζείο λα είζηε εππξεπώο θαη επαγγεικαηηθά ληπκέλνη ηε κέξα εθείλε! Θα παξαδώζεηε έλα 
αλαιπηηθό πξνζρέδην ζηε ζπγθεθξηκέλε εκεξνκελία πνπ θαίλεηαη ζην πξόγξακκα καζεκάησλ. ΢ην 
πξνζρέδην ζα αλαθέξεηε ηηο πξσηεο ζαο ζθεςεηο/ζπδεηήζεηο πάλσ ζην ζέκα. Σε κέξα ηεο 
παξνπζίαζεο πξέπεη λα παξαδώζεηε: 
 

 Αζπξόκαπξε εθηύπσζε ηεο παξνπζίαζεο ηνπ Power Point κε 3 δηαθάλεηεο αλά ζειίδα 
 Σε ιίζηα βηβιηνγξαθίαο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε γηα ηε ζπγγξαθή ηεο εξγαζίαο ζαο 

 
Θα αμηνινγεζνύλ: ην πεξηερόκελν (60%), ε παξνπζίαζε ζαο (35%), ηα παξαδνηέα (5%) 
 
ΟΔΗΓΙΕ΢ για ηη ΜΟΡΦΟΠΟΙΗ΢Η ΟΛΧΝ ηων ΓΡΑΠΣΧΝ ΕΡΓΑ΢ΙΧΝ ΢Α΢ 

Οη εξγαζίεο ζα πξέπεη λα είλαη γξακκέλεο ζε ειεθηξνληθό ππνινγηζηή. Σα πεξηζώξηα ηνπ θεηκέλνπ 
από ην πάλσ, θάησ, δεμί θαη αξηζηεξό άθξν ηεο ζειίδαο ζα πξέπεη λα είλαη 2,5cm. Η γξακκαηνζεηξά 
ζα είλαη Times New Roman γηα όιε ηελ εξγαζία (ηίηινπο θαη θείκελν) θαη κέγεζνο 12p. ΢ηελ πξώηε 
γξακκή ηεο πξώηεο ζειίδαο ζην θέληξν ζα γξάθεςεηε ηνλ ηίηιν κε θεθαιαία γξάκκαηα. Η δεπηεξε 
ζεηξα ζα κείλεη θελή. ΢ηελ ηξίηε ζεηξα γξάςηε ην όλνκά ζαο κε κηθξά γξάκκαηα θαη ζηελ ηέηαξηε ζεηξά 
ζην θέληξν ηνλ αξηζκόο κεηξώνπ ζαο. Αθήζηε ηελ πέκπηε ζεηξα θελή θαη μεθηλήζηε ην θεηκελό ζαο 
απν ηελ έθηε ζεηξα. Αλ ρξεηαζηεί λα ρξεζηκνπνηήζεηε ππόηηηινπο, απηνί ζα εκθαλίδνληαη ζην αξηζηεξό 
άθξν ηεο ζειίδαο κε κηθξά πιαγηαζκέλα γξάκκαηα, ζα είλαη ζύληνκνη θαη δε ζα μεπεξλνύλ ην κέζν ηεο 
ζειίδαο. Μεηά από ππόηηηιν κελ αθήλεηε θελή ζεηξά. Μελ αθήλεηε θελή ζεηξά κεηά ην ηέινο κηαο 
παξαγξάθνπ. Κάζε θαηλνύξγηα παξάγξαθνο ζα νξηνζεηείηαη μεθηλώληαο 5-7 ζέζεηο κέζα (1 tab), ζα 
πξέπεη λα πεξηέρεη ηνπιάρηζηνλ 2-3 πξνηάζεηο θαη λα κελ ππεξβαίλεη ηα 2/3 κίαο ζειίδαο. Όιν ην 
θείκελν ζα είλαη γξακκέλν ζε δηπιό δηάζηηρν. Υξεζηκνπνηείζηε ζύληνκεο πξνηάζεηο.  
 

΢ΗΜΑΝΣΙΚΟ 
Πξηλ παξαδώζεηε ηελ εξγαζία ζαο παξαθαιώ δηαβάζηε ηελ! Αλ ε εξγαζία ζαο έρεη πάλσ από 10 
ζπληαθηηθά ή/θαη γξακκαηηθά ιάζε ζα ηεο αθαηξεζεί ην 1/3 ησλ κνλάδσλ. ΢ε εξγαζίεο κηθξόηεξεο ηεο 
11/2 ζειίδαο θαη κεγαιύηεξεο ησλ 3 ζειίδσλ ζα αθαηξείηαη ην 1/2 ησλ κνλάδσλ. ΢ηγνπξεπηείηε όηη 
γξάςαηε όηη ζαο δεηήζεθε, όρη πεξηζζόηεξα αιιά νύηε θαη ιηγόηεξα. Μελ επαλαιακβάλεηε ηα ίδηα κε 
άιια ιόγηα. Οη εξγαζίεο ζα παξαδίδνληαη εθηππσκέλεο αζπξόκαπξεο κε απιό ζπξξαπηηθό (ρσξίο 
ρξώκαηα θαη ρσξίο ηδηαίηεξν δέζηκν). Μελ αληηγξάθεηε απηά πνπ δηαβάδεηε ή αθνύηε γηαηη ζα ράζεηε 
κνλάδεο. Αλ ζέιεηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε ιόγηα/ηδέεο πνπ αλήθνπλ ζε θάπνηνλ/α άιιν/ε βάιηε ηελ 
πξόηαζε(/ζεηο) ζε εηζαγσγηθά θαη ην όλνκα ηνπ/ηεο πλεπκαηηθνύ ηδηνθηήηε/ηξηαο κε ηε ρξνλνινγία 
δεκνζίεπζεο ζε παξέλζεζε. 


