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Στρατηγικές αντιµετώπισης  αντίξοων καταστάσεων στην κολύµβηση:  
Έλεγχος και επιλογές στρατηγικών 

 
Αντώνης Χατζηγεωργιάδης, & Στυλιανή Χρόνη  

ΤΕΦΑΑ, Πανεπιστήµιο Θεσσαλίας 

Περίληψη  
Σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν να εξετάσει στρατηγικές αντιµετώπισης που χρησιµοποιούν κολυµ-

βητές όταν αντιµετωπίζουν δύσκολες καταστάσεις κατά τη διάρκεια του αγώνα και επίσης να διερευνήσει αν 
ο έλεγχος της κατάστασης σχετίζεται µε την επιλογή κατάλληλης στρατηγικής. Στην έρευνα συµµετείχαν 32 
κολυµβητές και 34 κολυµβήτριες, από τους οποίους ζητήθηκε να υποδείξουν τις στρατηγικές τις οποίες θα 
υιοθετούσαν σε δύο υποθετικές καταστάσεις, µια περισσότερο ελεγχόµενη και µία λιγότερο ελεγχόµενη. Τέσ-
σερις κατηγορίες στρατηγικών αντιµετώπισης αντίξοων καταστάσεων εξετάστηκαν, δύο που αφορούσαν 
αντιµετώπιση µε προσέγγιση της κατάστασης (‘αύξηση προσπάθειας’ και ‘σχεδιασµός’) και δύο που αφορού-
σαν αντιµετώπιση µε αποφυγή της κατάστασης (‘γνωστική εγκατάλειψη’ και ‘συµπεριφορική εγκατάλειψη’). 
Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι οι κολυµβητές κατά τη διάρκεια του αγώνα χρησιµοποιούν σε µεγαλύτερο 
βαθµό στρατηγικές προσέγγισης και λιγότερο στρατηγικές εγκατάλειψης. Ωστόσο, βρέθηκε ότι οι στρατηγι-
κές αντιµετώπισης προσέγγισης υιοθετούνται περισσότερο σε ελεγχόµενες καταστάσεις από ότι σε µη ελεγχό-
µενες καταστάσεις, ενώ οι στρατηγικές αντιµετώπισης εγκατάλειψης υιοθετούνται περισσότερο σε µη ελεγχό-
µενες καταστάσεις από ότι σε ελεγχόµενες καταστάσεις. Τα αποτελέσµατα υπογραµµίζουν το ρόλο του ελέγ-
χου της κατάστασης στην επιλογή στρατηγικών αντιµετώπισης, υποδεικνύοντας ότι για την αποφυγή δυσά-
ρεστων συνεπειών που µπορεί να προκαλέσει η συνεχής χρήση στρατηγικών αντιµετώπισης αποφυγής, θα 
πρέπει οι κολυµβητές να µην εκτίθενται σε επιδίωξη στόχων οι οποίοι δεν ελέγχονται. 
 
Λέξεις κλειδιά: στρατηγικές αντιµετώπισης αντίξοων καταστάσεων, έλεγχος κατάστασης, κολύµβηση 

 

Coping Strategies in Swimming:  The Role of Control in the Choice of Strategies 

Antonis Hatzigeorgiades & Chroni Stiliani 

Abstract  
The purpose of the study was to explore coping strategies used by swimmers during competition and to 

examine whether control over the situation relates to the choice of coping strategies. Sixty six swimmers 
participated in the study. Participants were asked to indicate coping strategies they would use in two hypo-
thetical situations, one relatively more controllable and one relatively less controllable. Four coping strate-
gies were examined, two involving approach coping which were ‘active coping’ and ‘planning’, and two 
involving avoidance coping, which were ‘mental disengagement’ and ‘behavioral disengagement’. Results 
showed that swimmers use more approach and less avoidance coping during competition. However, it was 
also found that approach coping is used more in controllable situations in comparison to less controllable 
situations, whereas avoidance coping is used more in less controllable situations in comparison to controlla-
ble situations. The results of the study underline the importance of control in the selection of coping strate-
gies, indicating that in order to avoid maladaptive consequences the continuous use of avoidance coping can 
cause, it is preferable not to expose swimmers in the pursuit of uncontrollable goals. 
 
Key words: coping, control, swimming 
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Εισαγωγή 

Η συµµετοχή στον αγωνιστικό αθλητισµό θέτει 
τους αθλητές σε συνεχείς δοκιµασίες και τους φέρ-
νει αντιµέτωπους µε φυσικές αλλά και ψυχολογι-
κές προκλήσεις (Crocker & Graham, 1995). Ένα χα-
ρακτηριστικό αθλητών υψηλού επιπέδου που ανα-
γνωρίζεται ευρέως ως κλειδί για την επιτυχία είναι 
η ικανότητα να αντεπεξέρχονται στις δύσκολες κα-
ταστάσεις που αντιµετωπίζουν τόσο στη διάρκεια 
του αγώνα, όσο και έξω από αυτόν. Τα τελευταία 
χρόνια παρατηρείται αυξηµένο ερευνητικό ενδια-
φέρον σχετικά µε τις στρατηγικές που χρησιµοποι-
ούν οι αθλητές όταν αντιµετωπίζουν δύσκολες 
στρεσογόνες καταστάσεις (coping). 

Στο χώρο της αθλητικής ψυχολογίας η συστη-
µατική έρευνα στην αντιµετώπιση αντίξοων κατα-
στάσεων, ή καταστάσεων που δηµιουργούν στρες, 
ουσιαστικά ξεκίνησε µε την παρουσίαση του µο-
ντέλου στρες και αντιµετώπισης του στρες των La-
zarus και Folkman (1984), βασισµένο σε προηγού-
µενες θεωρήσεις του Lazarus (1966) αλλά και συ-
νεργατών του (π.χ. Folkman & Lazarus, 1980). Οι 
Lazarus και Folkman (1984), όρισαν την αντιµετώ-
πιση αντίξοων καταστάσεων ως τις διαρκώς µετα-
βαλλόµενες γνωστικές και συµπεριφορικές προ-
σπάθειες των ατόµων να αντιπαρέλθουν εσωτερι-
κές και εξωτερικές απαιτήσεις οι οποίες εκτιµού-
νται ως ενδεχοµένως απειλητικές για τα άτοµα. 
Υποστήριξαν ότι η αντιµετώπιση αντίξοων κατα-
στάσεων απαρτίζεται από τρεις φάσεις: την αρχική 
εκτίµηση που αναφέρεται στην αντίληψη της κα-
τάστασης, την δευτερεύουσα εκτίµηση που αναφέ-
ρεται στην εκτίµηση πιθανών τρόπων αντιµετώπι-
σης της κατάστασης, και την εκτέλεση (αντιµετώπι-
ση) η οποία αναφέρεται στην πραγµατοποίηση της 
επιλεγµένης αντιµετώπισης. Οι στρατηγικές µε τις 
οποίες τα άτοµα µπορεί να επιλέξουν να αντιµετω-
πίσουν και να αντεπεξέλθουν µια δύσκολη κατά-
σταση είναι πολλές και ποικίλουν ανάλογα µε τη 
φύση της κατάσταση, την προσωπική εκτίµηση, τα 
χαρακτηριστικά της προσωπικότητας του ατόµου, 
αλλά και τις περιστάσεις που χαρακτηρίζουν την 
κατάσταση (π.χ. χρόνος, τόπος, διαθεσιµότητα πη-
γών).  

Σε µια προσπάθεια να κατηγοριοποιήσουν τις 
στρατηγικές αντιµετώπισης οι Lazarus και Fol-
kman (1984) διέκριναν δύο γενικές κατηγορίες 
απαντήσεων: (α) αντιµετώπιση µε προσανατολι-
σµό στο πρόβληµα (problem-focused coping) και 
(β) αντιµετώπιση µε προσανατολισµό στο συναί-
σθηµα (emotion-focused coping). Ο προσανατολι-
σµός στο πρόβληµα περιλαµβάνει ενέργειες για 
αλλαγή ή λύση του προβλήµατος που χαρακτηρί-
ζει την κατάσταση, ενώ ο προσανατολισµός στο 
συναίσθηµα περιλαµβάνει ρύθµιση των συναισθη-
µατικών προϊόντων που προκύπτουν από τη βίω-

ση της κατάστασης. Ένας διαφορετικός διαχωρι-
σµός των στρατηγικών αντιµετώπισης αντίξοων 
καταστάσεων προτάθηκε από τους Tobin, Holroyd, 
Reynolds και Wigal (1989), οι οποίοι τις διέκριναν 
σε στρατηγικές αντιµετώπισης µε προσέγγιση (en-
gagement coping) και σε στρατηγικές αντιµετώπι-
σης µε αποφυγή (disengagement coping). Σύµφω-
να µε το διαχωρισµό αυτό, η αντιµετώπιση προ-
σέγγισης περιλαµβάνει ενεργητικές προσπάθειες 
του ατόµου να ανταποκριθεί τόσο στις απαιτήσεις 
της κατάστασης όσο και στο συναισθηµατικό του 
επίπεδο. Αντίθετα, η αντιµετώπιση αποφυγής ανα-
φέρεται σε προσπάθειες απεµπλοκής του ατόµου 
από την κατάσταση και αφορά σκέψεις και συµπε-
ριφορές που αποσπούν την προσοχή του ατόµου 
από τα στρεσογόνα ερεθίσµατα. Τέλος, ένας άλλος 
διαχωρισµός ο οποίος σε κάποιο βαθµό αποτελεί 
συγχώνευση των παραπάνω έγινε από τους Endler 
και Parker (1990). Οι Endler και Parker πρότειναν 
το διαχωρισµό των στρατηγικών αντιµετώπισης σε 
τρεις γενικές κατηγορίες: (α) εστίαση στο πρόβλη-
µα, ο οποίος αναφέρεται σε δράση µε προσανατο-
λισµό στη δραστηριότητα (task oriented coping), 
(β) εστίαση στο συναίσθηµα, ο οποίος αναφέρεται 
σε δράση µε προσανατολισµό στο άτοµο (person 
oriented coping), και (γ) αποφυγή, ο οποίος ανα-
φέρεται σε αποφυγή ή εγκατάλειψη δράσης και 
µπορεί να προσανατολίζεται τόσο στη δραστηριό-
τητα όσο και στο συναίσθηµα (avoidance coping).  

Με την εξέλιξη της έρευνας στο χώρο της αντι-
µετώπισης αντίξοων καταστάσεων αναγνωρίστηκε 
ότι αυτές οι γενικές κατηγορίες στρατηγικών αντι-
µετώπισης περιείχαν υποκατηγορίες οι οποίες σε 
αρκετές περιπτώσεις διαφέρουν σηµαντικά µεταξύ 
τους, ή ακόµα είναι και αντίθετες. Για παράδειγµα, 
οι Carver, Scheier και Weintraub (1989) υποδεικνύ-
ουν ότι η αντιµετώπιση µε προσανατολισµό στο 
πρόβληµα µπορεί να περιλαµβάνει απαντήσεις 
όπως σχεδιασµός για τη λύση του προβλήµατος, 
άµεση ανάληψη έργου για την αντιµετώπιση της 
κατάστασης, ζήτηση εξωτερικής βοήθειας, κατα-
στολή άλλων ενεργειών, ή ακόµα και αναµονή για 
την αποτελεσµατικότερη αντιµετώπιση της κατά-
στασης υπό καταλληλότερες συνθήκες. Αντίστοιχα, 
ο προσανατολισµός στο συναίσθηµα, µπορεί να 
περιλαµβάνει απαντήσεις όπως εκδήλωση ή από-
κρυψη συναισθηµάτων, αναζήτηση συναισθηµατι-
κής στήριξης από άλλους, αναθεώρηση της σηµα-
ντικότητας µιας κατάστασης, θετική ερµηνεία της 
κατάστασης, ή ακόµα και άρνηση. Τέλος, αναφορι-
κά µε την αποφυγή, αυτή µπορεί να εκφραστεί συ-
µπεριφορικά µέσω παραίτησης ή µείωσης των προ-
σπαθειών για αντιµετώπιση της κατάστασης, ή 
γνωστικά µέσω αποφυγής σκέψεων σχετικά µε την 
κατάσταση και προσανατολισµού της προσοχής σε 
άλλα ζητήµατα. Συνεπώς, ενώ οι διάφοροι τρόποι 
αντιµετώπισης καταστάσεων µπορεί να χαρακτη-
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ριστούν µε βάση το γενικότερο προσανατολισµό 
τους, δεν είναι δυνατόν να εξετάζονται και να 
ερευνούνται συνολικά. Σταδιακά, η παραπάνω 
διαπίστωση έγινε αποδεκτή και αυτό αποδεικνύε-
ται και από τις πιο σύγχρονες προσπάθειες πολυ-
παραγοντικής αξιολόγησης των στρατηγικών αντι-
µετώπισης αντίξοων καταστάσεων (π.χ. Carver, et 
al., 1989; Crocker, 1992; Crocker, & Graham, 1995; 
Gaudreau & Blondin, 2002).  

Σύµφωνα µε τις πιο σύγχρονες θεωρήσεις 
(Bouffard & Crocker, 1992), η επιλογή στρατηγι-
κών αντιµετώπισης αντίξοων καταστάσεων αποτε-
λεί προϊόν αλληλεπίδρασης χαρακτηριστικών του 
ατόµου και χαρακτηριστικών της κατάστασης. Ένα 
από τα κύρια χαρακτηριστικά κατάστασης τα 
οποία έχουν σχετιστεί µε την αντιµετώπιση αντίξο-
ων καταστάσεων είναι ο βαθµός ελέγχου που 
έχουν ή θεωρούν ότι έχουν τα άτοµα πάνω στην 
κατάσταση την οποία καλούνται να αντιµετωπί-
σουν. Από τις αρχικές ακόµα θεωρήσεις στο χώρο 
οι Lazarus και Folkman (1984) πρότειναν ότι όταν 
η κατάσταση είναι ελεγχόµενη η αντιµετώπιση 
προσανατολίζεται κυρίως στο πρόβληµα. Όταν 
δηλαδή τα άτοµα δηλαδή θεωρούν ότι έχουν έλεγ-
χο της κατάστασης στρέφονται στην ενεργή αντι-
µετώπιση του στρεσογόνου ερεθίσµατος και επιδι-
ώκουν τη λύση του προβλήµατος. Αντίθετα, όταν 
τα άτοµα δεν θεωρούν ότι έχουν έλεγχο της κατά-
στασης, προτιµούνται άλλες προσεγγίσεις αντιµε-
τώπισης.  

Προεκτάσεις της παραπάνω υπόθεσης σχετικά 
µε το ρόλο του ελέγχου στην επιλογή συµπεριφο-
ράς εµφανίζονται στη θεωρία διαδικασίας ελέγχου 
της συµπεριφοράς των Carver και Scheier (1984; 
1988). Σύµφωνα µε αυτή τη θεωρία η ανθρώπινη 
συµπεριφορά διαµορφώνεται µέσα σε ένα σύστηµα 
ανατροφοδοτούµενου ελέγχου. Τα άτοµα θέτουν 
στόχους και χρησιµοποιούν αυτούς τους στόχους 
ως σηµεία αναφοράς. Κατά την εκδήλωση κάθε συ-
µπεριφοράς, παρακολουθούν την εξέλιξη της συ-
µπεριφοράς µε κριτήριο τους στόχους τους οποίους 
επιδιώκουν. Όταν κατά τη διάρκεια αυτής της δια-
δικασίας ανιχνεύονται διαφορές ανάµεσα στο στό-
χο και την εξέλιξη της συµπεριφοράς, ο τρόπος µε 
τον οποίο τα άτοµα θα αντιµετωπίσουν αυτή την 
κατάσταση εξαρτάται από τον έλεγχο που θεωρούν 
ότι έχουν ως προς την επίτευξη του στόχου. Όταν 
θεωρούν ότι η επίτευξη του στόχου βρίσκεται υπό 
τον έλεγχο τους, οι προσπάθειες για την επίτευξή 
του ανανεώνονται και αυξάνονται. Αντίθετα, όταν 
θεωρούν ότι η επίτευξη του στόχου βρίσκεται έξω 
από τον έλεγχο τους, τότε εκδηλώνονται τάσεις 
αποµάκρυνσης και εγκατάλειψης. Οι τάσεις αυτές 
εκδηλώνονται γνωστικά, µέσω σκέψεων εγκατά-
λειψης της συµπεριφοράς, αλλά και συµπεριφορι-
κά, µέσω µείωσης της προσπάθειας. Συµπερασµα-
τικά, όταν κατά την αντιµετώπιση αντίξοων κατα-

στάσεων τα άτοµα θεωρούν ότι έχουν έλεγχο της 
κατάστασης καταβάλουν µεγαλύτερη προσπάθεια 
(ενεργητική αντιµετώπιση του προβλήµατος), ενώ 
όταν θεωρούν ότι δεν έχουν έλεγχο της κατάστα-
σης, είναι πιθανό να εγκαταλείψουν τις προσπά-
θειές τους να πετύχουν τον στόχο (αποφυγή). 

Με βάση τις παραπάνω θεωρήσεις, ο κύριος 
σκοπός της έρευνας ήταν να εξετάσει τις στρατηγι-
κές αντιµετώπιση αντίξοων καταστάσεων κατά τη 
διάρκεια του αγώνα σε κολυµβητές και να διερευ-
νήσει αν ο έλεγχος της κατάστασης σχετίζεται µε 
την επιλογή στρατηγικών αντιµετώπισης της κατά-
στασης. Πιο συγκεκριµένα, η έρευνα εστίασε στη 
σύγκριση στρατηγικών αντιµετώπισης προσέγγι-
σης και αποφυγής σε σχέση µε την ελεγξιµότητα 
της κατάστασης. ∆ύο στρατηγικές αντιµετώπισης 
προσέγγισης και δύο στρατηγικές αντιµετώπισης 
αποφυγής αξιολογήθηκαν: (α) σχεδιασµός, που 
περιγράφεται από τους Carver et al. (1989) ως η 
σκέψη για ανεύρεση τρόπων αντιµετώπισης και 
δηµιουργία πλάνου δράσης, (β) η ενεργητική αντι-
µετώπιση, που περιγράφεται ως η ανάληψη δρά-
σης για την αντιµετώπιση της κατάστασης, (γ) η 
συµπεριφορική εγκατάλειψη, που περιγράφεται ως 
η µείωση ή ακόµα και η παραίτηση από την προ-
σπάθεια για την αντιµετώπιση της κατάστασης, και 
(δ) η γνωστική εγκατάλειψη, που σύµφωνα µε τους 
Carver et al. (1989) είναι µια µορφή εγκατάλειψης 
που υιοθετείται όταν οι συνθήκες δεν επιτρέπουν 
συµπεριφορική εγκατάλειψη και περιγράφεται ως 
η κατεύθυνση της σκέψης µακριά από την εστία 
του προβλήµατος. 

Η βασική ερευνητική υπόθεση ήταν ότι στρα-
τηγικές αντιµετώπισης προσέγγισης (σχεδιασµός, 
δράση) υιοθετούνται περισσότερο σε ελεγχόµενες 
καταστάσεις από ότι σε µη ελεγχόµενες καταστά-
σεις, ενώ στρατηγικές αντιµετώπισης εγκατάλειψης 
(γνωστική εγκατάλειψη, συµπεριφορική εγκατά-
λειψη) υιοθετούνται περισσότερο σε µη ελεγχόµε-
νες καταστάσεις από ότι σε ελεγχόµενες καταστά-
σεις. 

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Συµµετέχοντες 

Στην έρευνα συµµετείχαν 66 κολυµβητές (32 
κολυµβητές και 34 κολυµβήτριες). Οι συµµετέχο-
ντες είχαν µέσο όρο ηλικίας 13.5 χρόνια και µέσο 
όρο αγωνιστικής εµπειρίας (χρόνια συµµετοχής σε 
αγώνες) 4.5 χρόνια.  

Όργανα µέτρησης 

Η συλλογή των δεδοµένων έγινε µε ερωτηµα-
τολόγια. Το πρώτο µέρος περιείχε δηµογραφικές 
πληροφορίες, ενώ το δεύτερο αναφέρονταν στις 
στρατηγικές αντιµετώπισης αντίξοων καταστά-
σεων. 
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Τρόποι αντιµετώπισης αντίξοων καταστάσεων. Για 
την σύγκριση των στρατηγικών αντιµετώπισης σε 
περισσότερο ή λιγότερο ελεγχόµενες καταστάσεις, 
ζητήθηκε από τους συµµετέχοντες να απαντήσουν 
σχετικά µε τις στρατηγικές που θα χρησιµοποιού-
σαν σε δύο υποθετικά σενάρια. Η επιλογή συγκε-
κριµένων σεναρίων προτιµήθηκε επειδή µε αυτό 
τον τρόπο όλοι οι συµµετέχοντες απαντούν µε βά-
ση την ίδια κατάσταση. Τα σενάρια περιέγραφαν 
δύο καταστάσεις, µία λιγότερο και µία περισσότε-
ρο ελεγχόµενη. Συγκεκριµένα, για την περισσότε-
ρο ελεγχόµενη κατάσταση το σενάριο ήταν: ‘Κατά 
τη διάρκεια ενός πολύ σηµαντικού για σένα αγώνα για 
τον οποίο έχεις στόχο να πετύχεις ένα καλό χρόνο εκτε-
λείς µια κακή στροφή µε αποτέλεσµα να είναι δύσκολο να 
πετύχεις το χρόνο που επιδιώκεις’. Για τη λιγότερο 
ελεγχόµενη κατάσταση το σενάριο ήταν: ‘Σε προκρι-
µατικό πολύ σηµαντικού για σένα αγώνα αντιλαµβάνεσαι 
ότι οι περισσότεροι αθλητές στη σειρά σου έχουν καλύτε-
ρους χρόνους από σένα. Από την αρχή του αγώνα µένεις 
πίσω µε αποτέλεσµα να είναι πολύ δύσκολο να πετύχεις 
τη θέση που θέλεις για να προκριθείς’. Από τους συµ-
µετέχοντες ζητήθηκε να απαντήσουν για κάθε θέµα 
ξεχωριστά. Για τη κατανόηση του τρόπου συµπλή-
ρωσης υπήρχαν σαφείς οδηγίες καθώς και παρά-
δειγµα συµπλήρωσης. 

Η εξέταση των στρατηγικών αντιµετώπισης 
αντίξοων καταστάσεων βασίστηκε σε ερωτηµατο-
λόγιο βασισµένο στο COPE (Carver, et al., 1989) το 
οποίο έχει χαρακτηριστεί ως το πλέον κατάλληλο 
για τα σπορ (Hardy, et al., 1996). Tο ερωτηµατολό-
γιο αποτελούνταν από 16 θέµατα τα οποία αξιολο-
γούσαν τέσσερις στρατηγικές αντιµετώπισης αντί-
ξοων καταστάσεων: (α) σχεδιασµός (π.χ. ‘Σκέφτο-
µαι πως θα αντιµετωπίσω την κατάσταση αποτελε-
σµατικότερα’, ‘Σχεδιάζω τι πρέπει να κάνω στη συ-
νέχεια’), (β) αύξηση προσπάθειας (π.χ. ‘Εντείνω τις 
προσπάθειες µου για να πετύχω το στόχο µου’, 
‘Προσπαθώ πιο σκληρά’), (γ) γνωστική εγκατάλει-
ψη (π.χ. ‘Απασχολώ το µυαλό µου µε διάφορες 
σκέψεις ώστε να µη σκέφτοµαι τον αγώνα’, ‘Σκέ-
φτοµαι τι θα κάνω αργότερα ώστε να µη σκέφτο-
µαι τον αγώνα’), και (δ) συµπεριφορική εγκατάλει-
ψη (π.χ. ‘Εγκαταλείπω τις προσπάθειές µου να πε 

 
 

τύχω αυτό που θέλω’, ‘Παραδέχοµαι ότι δεν µπο-
ρώ να αντιµετωπίσω την κατάσταση και σταµατάω 
να προσπαθώ’). Η αξιολόγηση των θεµάτων έγινε 
σε 5-βάθµια κλίµακα που ζητούσε από τους συµµε-
τέχοντες να αναφέρουν πόσο συχνά θα χρησιµο-
ποιούσαν τις αναγραφόµενες στρατηγικές για να 
αντιµετωπίσουν τις καταστάσεις που περιγράφο-
νταν (1 = ποτέ, 5 = πάντα). Η αξιοπιστία των κλι-
µάκων αξιολογήθηκε µέσω µέτρησης εσωτερικής 
συνοχής και ήταν σε ικανοποιητικά επίπεδα (α από 
.61 έως .78). 

∆ιαδικασία 

Μετά από γραπτή και προφορική επικοινωνία 
µε τις διοικήσεις συλλόγων κολύµβησης και υδατο-
σφαίρισης κανονίστηκαν συναντήσεις µε τους προ-
πονητές της κάθε οµάδας. Συνολικά πέντε οµάδες 
συµµετείχαν στην έρευνα. Οι προπονητές ενηµε-
ρώθηκαν για τους σκοπούς της έρευνας και για τη 
διαδικασία συλλογής δεδοµένων. Αφού συµφώνη-
σαν να συµµετέχουν στην έρευνα τους µοιράστη-
καν τα ερωτηµατολόγια, δόθηκαν εξηγήσεις σχετι-
κά µε τη συµπλήρωση τους, αλλά και τις οδηγίες 
που θα έπρεπε να δώσουν στους συµµετέχοντες. 
Μετά από δύο εβδοµάδες σε νέα επαφή µε τους 
προπονητές συλλέχθηκαν τα ερωτηµατολόγια. 

Αποτελέσµατα  

Προκαταρκτική ανάλυση 

Τα περιγραφικά στατιστικά των µεταβλητών 
παρουσιάζονται στον Πίνακα 1. Και για τις δύο 
υποθετικές καταστάσεις οι κολυµβητές ανέφεραν 
την αύξηση της προσπάθειας σαν τον πιο συχνά 
χρησιµοποιούµενη στρατηγική, ακολουθούµενο 
από το σχεδιασµό, τη γνωστική εγκατάλειψη και 
τη συµπεριφορική εγκατάλειψη. Οι συσχετίσεις 
των στρατηγικών αντιµετώπισης ανάµεσα στα δύο 
σενάρια ήταν σχετικά υψηλές (.60 < r < .79). 

Στη συνέχεια δύο one-way ΜΑΝOVAs εκτελέ-
στηκαν για να εξεταστεί αν υπήρχαν διαφορές στις 
στρατηγικές αντιµετώπισης αντίξοων καταστάσε-
ων ανάµεσα σε κολυµβητές και κολυµβήτριες. Οι  

Πίνακας 1. Περιγραφικά στατιστικά και αποτελέσµατα επαναλαµβανόµενων µετρήσεων MANOVA για τις µεταβλητές 
αντιµετώπισης αντίξοων καταστάσεων στα δύο σενάρια. 

 Κατάσταση Α  Κατάσταση Β  

 Μ.Ο. Τ.Α. Αlpha  Μ.Ο. Τ.Α. Αlpha  
Συσχέτιση F η2 

1. Αύξηση προσπάθειας 4.29 .71 .73  3.94 .93 .77  .60** 13.71* .17 

2. Σχεδιασµός  3.69 .84 .64  3.42 .91 .74  .69** 10.08* .13 

3. Γνωστική εγκατάλειψη 2.36 1.01 .70  2.53 1.02 .69  .77** 4.30* .06 

4. Συµπεριφορική εγκατάλειψη 1.28 .98 .61  2.45 1.06 .77  .79** 4.37* .06 

* p < .05, ** p < .001 
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αναλύσεις έδειξαν ότι δεν υπήρχαν διαφορές (F4,61 

= 0.205, µη σηµαντικό και F4,61 = 0.54, µη σηµαντι-
κό, για την πρώτη και τη δεύτερη κατάσταση αντί-
στοιχα). 

 Κυρίως ανάλυση 

Ανάλυση επαναλαµβανόµενων µετρήσεων 
MANOVA χρησιµοποιήθηκε για να εξεταστεί αν 
υπήρχαν διαφορές στις στρατηγικές αντιµετώπισης 
ανάλογα µε την κατάσταση. Η ανάλυση έδειξε ση-
µαντική πολυµεταβλητή επίδραση (F4,62 = 5.49, p < 
.05). Μονοµεταβλητή ανάλυση έδειξε ότι υπήρχαν 
σηµαντικές διαφορές για όλες τις µεταβλητές. Συ-
γκεκριµένα, για ‘αύξηση προσπάθειας’ (F1,65 = 
13.71, p < .05), για ‘σχεδιασµό ’ (F1,65 = 10.08, p < 
.05 ), για ‘γνωστική εγκατάλειψη’ (F1,65 = 4.30, p < 
.05 ) και για ‘συµπεριφορική εγκατάλειψη’ (F1,65 = 
4.37, p < .05). Εξέταση των µέσων όρων δείχνει ότι 
ενώ η χρησιµοποίηση στρατηγικών ‘αύξηση προ-
σπάθειας’ και ‘σχεδιασµός’ µειώθηκε, η χρησιµο-
ποίηση των στρατηγικών ‘γνωστική εγκατάλειψη’ 
και ‘συµπεριφορική εγκατάλειψη’ αυξήθηκε. Τα 
αποτελέσµατα της ανάλυσης παρουσιάζονται στον 
Πίνακα 1. 

Στη συνέχεια η ανάλυση επαναλήφθηκε για να 
εξεταστεί αν υπήρχαν διαφορές στην διαφοροποί-
ηση στρατηγικών αντιµετώπισης των καταστάσεων 
ανάµεσα σε κολυµβητές και κολυµβήτριες. Επανα-
λαµβανόµενες µετρήσεις MANOVA µε το φύλο ως 
ανεξάρτητη µεταβλητή, έδειξε ότι η αλληλεπίδρα-
ση κατάστασης και φύλου δεν ήταν στατιστικά ση-
µαντική (F4,61 = 1,09, µη σηµαντικό), ότι δηλαδή οι 
αλλαγές στις στρατηγικές αντιµετώπισης δε διέφε-
ραν για κολυµβητές και κολυµβήτριες. 

Συζήτηση  

Η έρευνα εξέτασε στρατηγικές αντιµετώπισης 
αντίξοων καταστάσεων κατά τη διάρκεια του αγώ-
να από κολυµβητές, µε κύριο σκοπό να διερευνή-
σει αν η χρήση των τρόπων αντιµετώπισης διαφο-
ροποιείται σε σχέση µε το βαθµό ελεγξιµότητας της 
κατάστασης. Γενικά, οι κολυµβητές ανέφεραν να 
χρησιµοποιούν περισσότερο στρατηγικές προσέγ-
γισης των καταστάσεων, δηλαδή σχεδιασµό, συ-
γκέντρωση και αύξηση προσπάθειας, και λιγότερο 
στρατηγικές αποφυγής, δηλαδή άρνηση, γνωστική 
εγκατάλειψη και συµπεριφορική εγκατάλειψη. Σε 
συµφωνία µε τις σχετικές θεωρήσεις και προηγού-
µενες έρευνες (π.χ. Carver, et al., 1989; Gadreau & 
Blondin, 2002), οι στρατηγικές προσεγγίσεις ήταν 
θετικά συσχετισµένες µεταξύ τους και αρνητικά 
συσχετισµένες µε τις στρατηγικές αποφυγής, οι 
οποίες ήταν επίσης θετικά συσχετισµένες µεταξύ 
τους. Τέλος, δεν προέκυψαν διαφορές στη χρήση 
των στρατηγικών ανάµεσα σε κολυµβητές και κο-
λυµβήτριες. 

Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι ο έλεγχος της κα-
τάστασης παίζει σηµαντικό ρόλο στην υιοθέτηση 
στρατηγικών αντιµετώπισης αντίξοων καταστάσε-
ων. Οι κολυµβητές ανέφεραν µεγαλύτερη χρησιµο-
ποίηση ενεργητικών στρατηγικών αντιµετώπισης 
στην ελεγχόµενη κατάσταση σε σύγκριση µε τη µη 
ελεγχόµενη και αντίστοιχα µεγαλύτερη χρησιµο-
ποίηση στρατηγικών αποφυγής στη µη ελεγχόµενη 
κατάσταση σε σχέση µε την ελεγχόµενη.  

Αν και καµία προηγούµενη έρευνα δεν έχει ευ-
θέως συγκρίνει στρατηγικές αντιµετώπισης σε δια-
φορετικές καταστάσεις, τα αποτελέσµατα από 
έρευνες που έχουν εξετάσει το ρόλο του ελέγχου 
στην υιοθέτηση στρατηγικών αντιµετώπισης είναι 
ανάλογα µε αυτά της παρούσας έρευνας. Οι 
Carver et al. (1989) εξέτασαν τη σχέση µεταξύ αντι-
λαµβανόµενου ελέγχου και τρόπων αντιµετώπισης 
αντίξοων καταστάσεων και βρήκαν θετικές σχέσεις 
µεταξύ ελέγχου και ενεργητικής αντιµετώπισης και 
σχεδιασµού, ενώ αρνητικές σχέσεις βρέθηκαν µετα-
ξύ ελέγχου και συµπεριφορικής και γνωστικής 
εγκατάλειψης. Ωστόσο οι σχέσεις αυτές ήταν σχετι-
κά χαµηλές (.21 > r > -.20). Ένας πιθανός λόγος εί-
ναι ότι ο τρόπος αξιολόγησης τόσο των τρόπων 
αντιµετώπισης όσο και του ελέγχου ήταν πολύ γε-
νικός (‘Όταν βρίσκεστε σε δύσκολες καταστάσεις 
πως αντιδράτε συνήθως’, ‘Όταν βρίσκεστε σε δύ-
σκολες καταστάσεις συνήθως αισθάνεστε ότι µπο-
ρείτε/δε µπορείτε να κάνετε κάτι για την κατά-
σταση’).  

Στο χώρο του αθλητισµού, οι Haney και Long 
(1995) σε πειραµατική έρευνα εξέτασαν το βαθµό 
στον οποίο ο αντιλαµβανόµενος έλεγχος σε συγκε-
κριµένη κατάσταση (πειραµατική διαδικασία) 
µπορούσε ανάµεσα σε άλλες µεταβλητές να προ-
βλέψει αντιµετώπιση προσέγγισης και εγκατάλει-
ψης. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι ο αντιλαµβανό-
µενος έλεγχος µπορούσε να προβλέψει σε σηµαντι-
κό βαθµό τη χρησιµοποίηση αντιµετώπισης εγκα-
τάλειψης, µε µικρότερο βαθµό ελέγχου να οδηγεί 
σε µεγαλύτερη εγκατάλειψη.  

Οι Gaudreau και Blondin (2002) σε ένα ερευ-
νητικό πρόγραµµα για την ανάπτυξη ερωτηµατο-
λογίου συγκεκριµένα για σπορ αξιολόγησαν µετα-
ξύ άλλων τη σχέση τρόπων αντιµετώπισης και 
αντιλαµβανόµενου ελέγχου µε αναφορά σε συγκε-
κριµένο αγώνα ο οποίος είχε προηγηθεί. Τα αποτε-
λέσµατα έδειξαν µια µέτρια σχέση µεταξύ αντιλαµ-
βανόµενου ελέγχου και καταβολής προσπάθειας (r 
= .35) και µια ισχυρότερη αρνητική σχέση ανάµεσα 
σε αντιλαµβανόµενο έλεγχο και εγκατάλειψης (r = 
-.45). Ενώ η συγκεκριµένη έρευνα πλεονεκτεί σε 
εγκυρότητα πεδίου λόγω της αµεσότητας κατάστα-
σης και αξιολόγησης, µειονεκτεί ως προς το ότι δεν 
υπήρχε σηµείο αναφοράς σχετικά µε αντιµετώπιση 
συγκεκριµένης δύσκολης κατάστασης. ∆εν ήταν 
δηλαδή εφικτό να αναγνωριστεί αν και σε τι βαθ-



Α. Χατζηγεωργιάδης & Σ. Χρόνη / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 1 (2003), 19-26              24

µό οι συµµετέχοντες αντιµετώπισαν κάποια συ-
γκεκριµένη κατάσταση, και σε τι βαθµό η δυσκο-
λία της κατάστασης ήταν συγκρίσιµη για όλους 
τους συµµετέχοντες.   

Τέλος, οι Hatzigeorgiadis και Biddle (2001) εξέ-
τασαν την καταβολή προσπάθειας ως τρόπο αντι-
µετώπισης στην βίωση ανησυχιών κατά τη διάρ-
κεια της εκτέλεσης, σε σχέση µε τις προσδοκίες επί-
τευξης του στόχου τους, που σύµφωνα µε τους 
Carver και Scheier (1986) είναι προϊόν του ελέγχου 
που έχουν οι αθλητές στην κατάσταση. Τα αποτε-
λέσµατα έδειξαν ότι οι αθλητές που είχαν θετικές 
προσδοκίες ως προς την εξέλιξη της εκτέλεσης, 
αντέδρασαν στην βίωση ανησυχιών µε αυξηµένη 
προσπάθεια, ενώ οι αθλητές που είχαν αρνητικές 
προσδοκίες για την επίτευξη του στόχου τους αντέ-
δρασαν στη βίωση ανησυχιών µε µείωση και εγκα-
τάλειψη της προσπάθειας. 

 Γενικά έχει υποστηριχθεί ότι η υιοθέτηση 
στρατηγικών ενεργητικής αντιµετώπισης είναι πιο 
αποτελεσµατική όσον αφορά στην απόδοση 
(Endler & Parker, 1990; Haney & Long, 1995). 
Ωστόσο, και η υιοθέτηση στρατηγικών αποφυγής 
µπορεί να είναι χρήσιµη, όχι σε απόδοση, αλλά σε 
σχέση µε τη συναισθηµατική διάσταση, ιδιαίτερα 
όταν υπάρχει έλλειψη ελέγχου και η κατάσταση 
που αντιµετωπίζει ο αθλητής δεν είναι αναστρέψι-
µη (Klinger, 1975). Οι Carver et al. (1989) υποστη-
ρίζουν ότι οι στρατηγικές αποφυγής είναι πιο πι-
θανό να υιοθετηθούν όταν υπάρχει η προσδοκία 
ότι η ενεργητική αντιµετώπιση δεν θα είναι απο-
τελεσµατική. Όταν ο αθλητής δεν µπορεί να κάνει 
τίποτα για να αντιµετωπίσει αποτελεσµατικά µια 
κατάσταση, η επιµονή µπορεί να οδηγήσει σε 
αντιλήψεις συνεχόµενης αποτυχίας µε σοβαρές 
συνέπειες στην αντιλαµβανόµενη ικανότητα και 
την αυτοαντίληψη του αθλητή. Περαιτέρω, όπως 
υποστήριξαν οι Kaisidis-Rodafinos, Anshel και 
Porter (1997) η υιοθέτηση στρατηγικών αποφυγής 
µπορεί να συντελέσει στη µείωση του στρες που 
βιώνεται σε περιπτώσεις αντιµετώπισης αντίξοων 
καταστάσεων. Λαµβάνοντας υπόψη ότι σύµφωνα 
µε σύγχρονες αντιλήψεις για τον προσανατολισµό 
της προσπάθειας είναι να επικεντρώνεται κάποιος 
σε αυτά που µπορεί να ελέγξει και να µην ασχολεί-
ται µε αυτά που δεν µπορεί να ελέγξει, η υιοθέτηση 
στρατηγικών αποφυγής µπορεί σε κάποιες περι-
πτώσεις να ενδείκνυται καθώς µπορεί να προφυλά-
ξει την αυτοεκτίµηση των αθλητών. Ωστόσο, αν και 
οι στρατηγικές αποφυγής µπορεί σε κάποιες περι-
πτώσεις να ενδείκνυνται, η υιοθέτηση τέτοιων 
στρατηγικών αποτρέπει πιο ενεργητικές µορφές 
αντιµετώπισης (Aldwin & Revenson, 1987). Όπως 
χαρακτηριστικά υποστηρίζουν οι Gaudreau και 
Blondin (2002), η αντίληψη ελέγχου της κατάστα-

σης µειώνει τις απαιτήσεις για αντιµετώπιση στο 
συναισθηµατικό επίπεδο κι έτσι συµβάλει στην 
ενεργητικότερη αντιµετώπιση της κατάστασης. 
Περαιτέρω, όπως υποστηρίζουν οι Carver et al. 
(1989), οι στρατηγικές αποφυγής ακόµα κι αν είναι 
βραχυπρόθεσµα λειτουργικές για το άτοµο, µπορεί 
να µετατραπούν σε αναποτελεσµατικές αν η χρη-
σιµοποίηση τους είναι συχνή και εκτεταµένη. Έτσι, 
για την αποφυγή τέτοιων καταστάσεων η καλύτε-
ρη στρατηγική είναι να µην εκτίθεται ο αθλητής σε 
επιδίωξη στόχων οι οποίοι δεν έχουν υψηλό βαθµό 
ελεγξιµότητας. 

Περιορισµοί της έρευνας 

Θεωρώντας την πρωτότυπη φύση της παρού-
σας έρευνας, είναι φυσιολογικό να υπάρχουν κά-
ποια στοιχεία, κυρίως µεθοδολογικά, τα οποία 
µπορούν να βελτιωθούν σε ακόλουθες έρευνες. Ως 
ένας πιθανός περιορισµός µπορεί να χαρακτηρι-
στεί η υποθετική φύση της κατάστασης. Ωστόσο, 
πιστεύουµε ότι η πιθανότητα να µην έχουν αντιµε-
τωπίσει καταστάσεις παρόµοιες είναι µικρή, καθώς 
όλοι οι συµµετέχοντες είχαν αγωνιστική εµπειρία 
και οι καταστάσεις που περιγράφηκαν είναι συ-
χνές στην αγωνιστική κολύµβηση. Εξάλλου, ο πα-
ρών σχεδιασµός προτιµήθηκε για να αποφευχθούν 
άλλα πιθανώς σοβαρότερα µειονεκτήµατα, που 
έχουν αναγνωριστεί σε έρευνες µε αναδροµικό 
σχεδιασµό και έρευνες όπου η κατάσταση αναφο-
ράς επιλέγεται από τους συµµετέχοντες µε αποτέ-
λεσµα να διαφέρει από συµµετέχοντα σε συµµετέ-
χοντα (Carver & Scheier, 1994). Ωστόσο, ένα ση-
µείο το οποίο θα µπορούσε να έχει καλυφθεί καλύ-
τερα είναι η αποτελεσµατικότητα των υποθετικών 
σεναρίων, αν δηλαδή και σε τι βαθµό οι καταστά-
σεις που περιγράφηκαν όντως θεωρούνταν δύσκο-
λες και στρεσογόνες, καθώς επίσης και να ελεγχθεί 
κατά πόσο οι συµµετέχοντες αντιλαµβάνονταν ότι 
είχαν λιγότερο ή περισσότερο έλεγχο στις δύο κα-
ταστάσεις.  

Παρά τους παραπάνω περιορισµούς, η παρού-
σα έρευνα δίνει χρήσιµα συµπεράσµατα για τις 
στρατηγικές αντιµετώπισης που χρησιµοποιούν 
κολυµβητές κατά τη διάρκεια του αγώνα, καθώς 
και πολύτιµα προκαταρκτικά στοιχεία για το ρόλο 
του ελέγχου στην υιοθέτηση στρατηγικών αντιµε-
τώπισης προσέγγισης και αποφυγής των καταστά-
σεων. Τα αποτελέσµατα κατευθύνουν τους προπο-
νητές, να βοηθούν τους αθλητές και αθλήτριές τους 
να θέτουν στόχους, οι οποίοι θα βρίσκονται υπό 
τον άµεσο έλεγχο τους, ώστε να διασφαλίσουν την 
αυτοεκτίµηση των αθλητών και να ενισχύσουν το 
ρόλο του ελέγχου που βρίσκεται στα χέρια των 
αθλητών.  
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