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Η Χρησιµοποίηση της Προσωποκεντρικής Μεθόδου για τον Έλεγχο του Άγχους σε Αθλητές 
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Περίληψη  
Ο σκοπός της εργασίας αυτής ήταν η διερεύνηση της πιθανότητας εφαρµογής επιλεγµένων κανόνων, µε-

θόδων και στρατηγικών της προσωποκεντρικής προσέγγισης (αυθεντικότητα, αποδοχή, ενσυναίσθηση) για 
τον έλεγχο του άγχους σε αθλητές. Οι συµµετέχοντες (τέσσερις άνδρες και τέσσερις γυναίκες) ήταν αθλητές 
στίβου ηµιαντοχής. Το πρόγραµµα παρέµβασης (Π.Π.) που χρησιµοποιήθηκε διάρκειας οκτώ εβδοµάδων µε 
συνεδρίες των 50 λεπτών, µια φορά την εβδοµάδα πριν την προπόνηση ή τον αγώνα, ήταν µια τροποποιηµέ-
νη µορφή της προσωποκεντρικής προσέγγισης, που βασιζόταν στην θεωρία του Rogers. Το ερωτηµατολόγιο 
MRF (Mental Readiness Form) χρησιµοποιήθηκε για την αξιολόγηση πριν και µετά την παρέµβαση. Στατι-
στικά σηµαντικές διαφορές διαπιστώθηκαν ανάµεσα στην πρώτη (pre-test) και την δεύτερη µέτρηση (post-
test) στους παράγοντες γνωστικό άγχος (p= .047) και αυτοπεποίθηση (p= .035), ενώ για τον παράγοντα άγχος 
κατάστασης δεν διαπιστώθηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές. Με βάση τα αποτελέσµατα φαίνεται, ότι η 
προσωποκεντρική προσέγγιση βοήθησε στον καλύτερο έλεγχο του άγχους προδιάθεσης, ενώ αντίθετα µειώ-
θηκε η αυτοπεποίθηση των αθλητών. Μελλοντικές έρευνες θα πρέπει να διερευνήσουν την χρησιµοποίηση 
της προσωποκεντρικής προσέγγισης και σε άλλους τοµείς στον αθλητισµό, όπως στον έλεγχο αρνητικών συ-
ναισθηµάτων, στην επιθετικότητα, στη παρακίνηση κλπ. 
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Abstract  

The purpose of this study was to investigate the effect of the selected principles, methods and strategies 
of the person-centered approach (genuineness, warmth, empathy) on controlling the anxiety in track and 
field athletes. The subjects involved in this study were four male and four female track and field athletes. 
The intervention program that used was a modified person-centered approach, combining selected aspects 
of Rogerian extended person-centered psychotherapy. Pre- and post- tests with Mental Readiness Form 
(MRF) were used to measure the effect of the person-centered approach in the level of anxiety and self-con-
fidence of the athletes. Statistical differences were observed for trait anxiety (p= .047) and self-confidence (p= 
.035) between the pre- and the post- test. Non significant results were observed for the factor of state anxiety. 
It seems that the person-centered approach did reduce the trait anxiety among the athletes and their self–
confidence. Future research must also investigate the psychological phenomena of negative feelings, aggres-
siveness and motivation in sports. 
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Εισαγωγή 

Ακούµε πολύ συχνά να γίνεται λόγος για προ-
πονητές που προσπαθούν µε διάφορους τρόπους 
να καταπολεµήσουν το άγχος των αθλητών τους, 
κυρίως πριν ένα σηµαντικό αγώνα, αλλά και κατά 
τη διάρκεια της αγωνιστικής περιόδου, όταν αθλη-
τές για διάφορους λόγους δεν έχουν την αναµενό-
µενη απόδοση. Η καταπολέµηση του άγχους είναι 
ιδιαίτερα σηµαντική, διότι ένας αγχωµένος αθλη-
τής δυσλειτουργεί, έχει µειωµένη αυτοσυγκέντρω-
ση, µνήµη και προσοχή, λειτουργίες οι οποίες είναι 
απαραίτητες για την καλή απόδοσή του. Το αποτέ-
λεσµα του άγχους είναι οι αθλητές να µην αποδί-
δουν σύµφωνα µε τις ικανότητές τους, να επηρεά-
ζεται η απόδοσή τους στον αγώνα και να µην φτά-
νουν στο επιθυµητό αποτέλεσµα, που είναι η νίκη. 
Ως άγχος γενικά ορίζεται: α) µια εκµαθηµένη αντί-
δραση του οργανισµού σε κατάσταση κινδύνου 
(Euler, 1983), β) µια µορφή εγωκεντρισµού που 
χαρακτηρίζεται από αυτοπαρατήρηση, αµφιβολίες 
και υποτίµηση του εαυτού (Krohne, 1975; Krohne, 
Hock, 1994), γ) ένα από τα δέκα βασικά ανθρώπι-
να συναισθήµατα που µοιάζει µε ένστικτο (Izard, 
Buechler, 1980), δ) το αποτέλεσµα της ασυµφωνίας 
µεταξύ του εσωτερικού και του εξωτερικού συστή-
µατος αξιών (Fisseni, 1996; Patsiaouras, 1999). Επί-
σης ένας άλλος διαχωρισµός του άγχους χρησιµο-
ποιώντας σαν βάση σε θεωρητικό επίπεδο τις σχετι-
κές θεωρίες (Spielberger 1966; Martens, Vealey, 
Burton, 1990) κυρίως στον αθλητισµό, είναι α) άγ-
χος προδιάθεσης, β) άγχος κατάστασης, γ) γνωστι-
κό άγχος και δ) σωµατικό άγχος (Martens, & Gill, 
1976). Σύµφωνα µε τους Νέστορος, και Βαλλιανά-
του (1996) η καταπολέµηση του άγχους, αλλά και η 
απελευθέρωση των γνωστικών δυσλειτουργιών 
που προκαλούνται από αυτό επιτρέπει σε ένα άτο-
µο (αθλητή) να αξιοποιήσει τις δυνατότητές του, το 
ταλέντο του και ταυτόχρονα να βρει λύσεις σε 
προβλήµατα τα οποία τον απασχολούν. Η ευρεία 
χρησιµοποιούµενη µέθοδος για την καταπολέµηση 
ψυχοπιεστικών καταστάσεων και συνθηκών είναι 
η ψυχοθεραπεία µε τη χρησιµοποίηση διαφορετι-
κών µεθόδων – τεχνικών (ψυχοθεραπευτικές µέθο-
δοι π.χ. ψυχανάλυση, συστηµική, προσωποκεντρι-
κή κλπ.) (Parry, 1996; Νέστορος et al. 1996). Ψυχο-
πιεστικές καταστάσεις δηµιουργούνται από την 
υποκειµενική αντίληψη των συµβάντων που οδη-
γούν ένα άτοµο ή ένα αθλητή σε εκδηλώσεις αρνη-
τικών συναισθηµάτων, άγχους, νευρικότητας, επι-
θετικότητας και σε δυσκολίες αντιµετώπισης αυτών 
των συµβάντων, επί παραδείγµατι όταν ένας αθλη-
τής αδυνατεί να εκτέλεσει ορισµένες κινήσεις στον 
αγώνα, ενώ γίνονται στην προπόνηση κλπ. Μέχρι 
τώρα οι περισσότερες έρευνες έχουν επικεντρωθεί 
στη χρησιµοποίηση των ψυχοθεραπευτικών µεθό-
δων ως θεραπευτικές µέθοδοι, ενώ η χρησιµοποίη-

ση του αθλητισµού είχε τον χαρακτήρα βοηθητι-
κού µέσου, κυρίως στην αποκατάσταση ατόµων µε 
ειδικές ανάγκες ή ατόµων µε προβλήµατα υγείας 
(Dench, 2002; Mascher, 2002; Kolden, Strauman, 
Ward, Kuta, Woods, Schneider, Heerey, Sanborn, 
Burt, Millbrandt, Kalin, Stewart, Mullen, 2002; 
Durak, Lilly, Hackworth, 1999). Γεγονός είναι ότι 
υπάρχει έλλειψη ερευνών σχετικών µε τη χρησιµο-
ποίηση των ψυχοθεραπευτικών µεθόδων στον 
αθλητισµό, ιδιαίτερα στον ελληνικό χώρο (Παπα-
νικολάου, Πατσιαούρας, & Κεραµίδας, 2003), ενώ 
εντονότερη παρουσιάζεται η έλλειψη ερευνών 
όσον αφορά την προσωποκεντρική µέθοδο (Storch, 
Farber, 2002; Slater, 2002; Brewer, Petitpas, Van-
Raalte, 1999). Για αυτό το λόγο σχεδιάστηκε η πα-
ρούσα έρευνα. Οι βασικές αρχές της προσωποκε-
ντρικής παρέµβασης στον αθλητισµό στηρίζονται 
στις θεωρητικές βάσεις του Rogers (1985). Η προ-
σωποκεντρική θεώρηση αντιµετωπίζει την ανθρώ-
πινη φύση ως µια σύνθετη, ενιαία οργανική ενότη-
τα που τείνει προς την επιβίωση, τη διαφοροποίη-
ση, τη βελτίωση και την πλήρη ανάπτυξη των δυ-
νατοτήτων της, ενώ ο βασικός στόχος της προσω-
ποκεντρικής µεθόδου είναι να βοηθήσει το άτοµο 
να επιδιώξει και να κατακτήσει την πλήρη αυτονο-
µία του εαυτού του και να φτάσει στην αυτοπραγ-
µάτωση. Στην προσωποκεντρική µέθοδο ο ψυχοθε-
ραπευτής δεν είναι ο ειδικός που δίνει τις λύσεις 
στα προβλήµατα που αντιµετωπίζει το άτοµο, 
αλλά ενεργώντας σαν σύµβουλος βοηθά το άτοµο 
να βρει το δικό του τρόπο, την δικιά του λύση για 
τα προβλήµατα που τον απασχολούν. Έτσι µε την 
βοήθεια της προσωποκεντρικής µεθόδου ένας προ-
πονητής µπορεί να βοηθήσει έναν αθλητή του να 
πραγµατώσει την έµφυτη οργανική του τάση, διευ-
κολύνοντας µε αυτόν τον τρόπο την πλήρη ανά-
πτυξη των σωµατικών και διανοητικών ικανοτή-
των του αθλητή. Στην προσωποκεντρική µέθοδο ο 
προπονητής έχει την δυνατότητα να κινηθεί µετα-
ξύ δύο διαφορετικών θέσεων σε σχέση µε την αθλη-
τή του, σε δύο διαφορετικές καταστάσεις του 
΄΄Εγώ΄΄ (Brandt, Metzger, 1969; Νέστορος et al., 
1996). Στην µια θέση ο προπονητής είναι ο ειδικός, 
ο οποίος αποστασιοποιείται παρακολουθώντας 
αντικειµενικά τα τεκταινόµενα, χωρίς να επεµβαί-
νει. Στην άλλη θέση έχει συναίσθηση αυτών που 
συµβαίνουν στον εσωτερικό κόσµο του αθλητή του 
και αφήνει ελεύθερο τον εαυτό του για µια βαθύ-
τερη παρεµβατική επικοινωνία µαζί του. Αρωγός 
σε αυτή την προσπάθεια είναι οι τρεις βασικές 
προϋποθέσεις, έτσι όπως τις έθεσε ο Rogers (1985; 
1991a; 1991b), ώστε να είναι επιτυχής η παρέµβα-
ση. Αυτές οι τρεις προϋποθέσεις είναι: α) αυθεντι-
κότητα (genuineness) που αναφέρεται στην γνη-
σιότητα της συµπεριφοράς του προπονητή απένα-
ντι στον αθλητή του χωρίς προσωπεία, στη βίωση 
αυτής της αυθεντικότητας προς τον εαυτό µας και 
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τους άλλους, την εξωτερίκευση της αυθεντικότητας, 
τόσο από την πλευρά του προπονητή, όσο και του 
αθλητή και την ωριµότητα πράγµα το οποίο βοη-
θάει στην καλύτερη επικοινωνία και στην επικοι-
νωνιακή απεικόνιση των συµβάντων σε λεκτικό 
επίπεδο (Nemeskeri, 1992), β) συναισθηµατική 
΄΄ζεστασιά΄΄, αποδοχή χωρίς όρους (warmth) που 
αναφέρεται στην αποδοχή από την πλευρά του 
προπονητή στα συναισθήµατα του αθλητή του, 
έστω και αν αυτά είναι αρνητικά, στην αναγνώρι-
ση του ατοµικού συστήµατος αξιών του αθλητή, 
των στάσεων και προκαταλήψεων του, όπως επί-
σης συνειδητοποίηση και αποδοχή του εαυτού, 
τόσο από τον προπονητή, όσο και από τον αθλητή, 
γ) ενσυναίσθηση (empathy) όπου αναφέρεται στην 
κατανόηση του εσωτερικού κόσµου του αθλητή 
από τον προπονητή, ένα είδος ταύτισης µαζί του σε 
συναισθηµατικό επίπεδο, ανάπτυξη της διαίσθησης 
και της αντίληψης της τρέχουσας κατάστασης, βλέ-
ποντας τον κόσµο µέσα από τα µάτια του άλλου 
έχοντας παράλληλα µια συναισθάνουσα αντίληψη 
των πραγµάτων (Parry, 1996). Πάνω σε αυτές τις 
τρεις προϋποθέσεις στηρίχθηκε η παρέµβαση που 
χρησιµοποιήθηκε στην παρούσα έρευνα µε σκοπό 
την µείωση των επιπέδων άγχους κατάστασης και 
προδιάθεσης των αθλητών. Σκοπός της έρευνας 
ήταν η διερεύνηση της επίδρασης της προσωποκε-
ντρικής προσέγγισης (παρέµβασης) πάνω στο άγ-
χος προδιάθεσης και στο άγχος κατάστασης των 
αθλητών. 

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Στους συµµετέχοντες αθλητές έγινε µια συνο-
πτική περιγραφή της έρευνας, κυρίως των βασικών 
σηµείων της προσωποκεντρικής παρέµβασης. Τo 
ερωτηµατολόγιο που χρησιµοποιήθηκε στην έρευ-
να ήταν η σύντοµη κλίµακα αξιολόγησης άγχους 
Mental Readiness Form (MRF) (Krane, 1994; Tho-
mas, Hanton, Jones, 2002), όπως αυτή έχει χρησι-
µοποιηθεί και προσαρµοσθεί σε σχετικές έρευνες 
και στον ελληνικό χώρο (Theodorakis, Beneca, 
Malliou, & Goudas, 1997; Θεοδωράκης, Γούδας, 
Παπαϊωάννου, 1998). Η αξιοπιστία του ερωτηµα-
τολογίου (Cronbach’s a) σύµφωνα µε τους Theodo-
rakis et al. 1997, κυµαίνεται µεταξύ a=.68 και a=.89. 
Η συµπλήρωση του ερωτηµατολογίου διαρκούσε 
3-5 λεπτά. Οι αθλητές συµπλήρωσαν τα ερωτηµα-
τολόγια δύο φορές, µια φορά στην αρχή της πα-
ρέµβασης (pre-test) και µια φορά στο τέλος της πα-
ρέµβασης (post-test) µετά το διάστηµα των οκτώ 
εβδοµάδων που διαρκούσε η έρευνα. Το ερωτηµα-
τολόγιο συµπληρώθηκε από τους αθλητές, τόσο 
στην πρώτη, όσο και στην δεύτερη φάση 10-15 λε-
πτά πριν την αρχή της προπόνησης ή του αγώνα 
που είχαν χωρίς την παρουσία του υπεύθυνου 
προπονητή για να αποφευχθούν διαστρεβλώσεις 

στην γνώµη των αθλητών εξαιτίας της παρουσίας 
του. Στους αθλητές εφαρµόσθηκε η προσωποκε-
ντρική προσέγγιση του Rogers (1985; 1991a,b) µε 
τη µορφή συµβουλευτικής οµάδων τουλάχιστον 
µια φορά την εβδοµάδα για 50 λεπτά πριν την 
προπόνηση ή τον αγώνα. Ιδιαίτερη βαρύτητα δί-
νονταν σε αθλητικά θέµατα – προβλήµατα που 
απασχολούσαν τους αθλητές και είχαν σχέση µε 
τον έλεγχο του άγχους. Επίσης είχε δοθεί η δυνατό-
τητα στους αθλητές για ατοµική συµβουλευτική 
µετά την προπόνηση ή αγώνα, όταν προέκυπταν 
θέµατα που δεν είχαν άµεση σχέση µε τον αθλητι-
σµό, ήταν πολύ προσωπικά, αλλά και σχετίζονταν 
µε την προσωπική ζωή του κάθε αθλητή π.χ. οικο-
γενειακά, επαγγελµατικά προβλήµατα, που όµως 
επηρεάζουν έµµεσα την απόδοση ενός αθλητή. Με-
τά το τέλος της συνεδρίας οι αθλητές έκαναν την 
προπόνησή τους ή λάµβαναν µέρος στον αγώνα. 
Στις συνεδρίες δόθηκε περισσότερη βαρύτητα στην 
χρησιµοποίηση και την ανάπτυξη της αυθεντικό-
τητας και της ζεστασιάς (αποδοχή) µεταξύ των 
αθλητών, ενώ ο ερευνητής – διευκολυντής χρησι-
µοποιώντας επιπλέον την ενσυναίσθηση προσπα-
θούσε στις συνεδρίες να βοηθήσει την προσωπική 
ανάπτυξη των αθλητών. Απαραίτητη ήταν βέβαια 
για τον ερευνητή – διευκολυντή η ταυτόχρονη συ-
νύπαρξη και των τριών προαναφερόµενων συνθη-
κών (αυθεντικότητα, αποδοχή, ενσυναίσθηση) κα-
τά την παρέµβαση, έτσι ώστε αυτή να είναι επιτυ-
χής και αποτελεσµατική (Rogers 1985; 1991a,b). Η 
συµµετοχή των αθλητών στην έρευνα ήταν εθελο-
ντική, ενώ τους δόθηκε η διαβεβαίωση ότι τα ερω-
τηµατολόγια που συµπλήρωσαν ήταν ανώνυµα 
και εµπιστευτικά. 

Συµµετέχοντες 

Το δείγµα αποτέλεσαν οκτώ αθλητές, 4 άνδρες 
(Μ ηλικίας = 23.25, SD = 6.50) και 4 γυναίκες (Μ 
ηλικίας = 21.25, SD = 2.36) εθνικών οµάδων στίβου 
ηµιαντοχής (800-1500 µέτρα) µε πανελλήνιες και 
διεθνείς επιτυχίες, ενώ δύο αθλήτριες είναι µέλη 
της προολυµπιακής οµάδας στίβου για τους Oλυ-
µπιακούς αγώνες του 2004 στην Αθήνα. 

Όργανο αξιολόγησης 

Για τον υπολογισµό του άγχους χρησιµοποιή-
θηκε το ερωτηµατολόγιο Mental Readiness Form 
(MRF) (Theodorakis et al. 1997; Θεοδωράκης et al. 
1998). To ερωτηµατολόγιο που χρησιµοποιήθηκε 
στην έρευνα ήταν µια συντοµευµένη µορφή του 
ερωτηµατολογίου CSAI 2, όπου η 1η ερώτηση ανα-
φέρεται στον υπολογισµό του άγχους κατάστασης, 
µια προσωρινή κατάσταση έντασης, ανησυχίας, 
ανασφάλειας και νευρικότητας από επερχόµενες 
καταστάσεις δίνoντας ταυτόχρονα στη επόµενη 
ερώτηση (2η ερώτηση) την δυνατότητα για τον 
έλεγχο της διεύθυνσης και επίδρασης του άγχους 
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πάνω στον αθλητή, δηλαδή αν αισθάνεται ότι αυτό 
τον ζηµιώνει ή τον βοηθάει. Η τρίτη ερώτηση αφο-
ρούσε τη µέτρηση του άγχους προδιάθεσης σαν 
ένα σχετικά σταθερό χαρακτηριστικό γνώρισµα 
της προσωπικότητας το οποίο αντιλαµβανόµαστε 
σαν ιδιότητα, µια κλίση, ή µια τάση του ατόµου. 
Αυτό το χαρακτηριστικό γνώρισµα σύµφωνα µε 
την προσωποκεντρική θεώρηση είναι το αποτέλε-
σµα αποθηκευµένων πληροφοριών, οι οποίες δη-
µιουργήθηκαν από τις εµπειρίες που βιώνει κάθε 
άτοµο και την αλληλεπίδρασή του µε το περιβάλ-

λον (Nemeskeri, 1992). Η τέταρτη ερώτηση αναφε-
ρόταν επίσης σε πληροφορίες σχετικές µε την κα-
τεύθυνση και επίδραση του άγχους προδιάθεσης 
του αθλητή, αν δηλαδή τον βοηθάει ή τον ζηµιώ-
νει. Η πέµπτη ερώτηση αναφερόταν στην αυτοπε-
ποίθηση που αισθάνεται ο αθλητής για τον εαυτό 
του. Η έκτη ερώτηση έδινε πληροφορίες για την 
κατεύθυνση και επίδραση της αυτοπεποίθησης του 
αθλητή. Οι απαντήσεις δινόταν σε 7βάθµια κλί-
µακα τύπου Likert, από ΄΄µε ζηµιώνει΄΄ (1) έως ΄΄µε 
βοηθάει΄΄ (7). 

 

Πίνακας 1 Μη παραµετρικό τεστ (Wilcoxon signed ranks test) για τους παράγοντες άγχος προδιάθεσης και 
αυτοπεποίθηση µεταξύ της πρώτης και δεύτερης µέτρησης. 

Παράγοντες (pre- post- test)  N Mean rank Z p 

Negative ranks 6 a 4.25 -1.983 0.47 

Positive ranks 1 b 2.50   

Ties 1 c    

Άγχος προδιάθεσης 
 
 
 
 total 8    

Negative ranks 7 d 4.57 -2.111 .035 

Positive ranks 1 e 4.00   

Ties 0 f    

Αυτοπεποίθηση 
 
 
 
 total 8    

a. Άγχος προδιάθεσης post- < Άγχος προδιάθεσης pre-test, b. Άγχος προδιάθεσης post- > Άγχος προδιάθεσης pre-test 
c. Άγχος προδιάθεσης post- = Άγχος προδιάθεσης pre-test, d. Αυτοπεποίθηση post- < Αυτοπεποίθηση pre-test 
e. Αυτοπεποίθηση post- > Αυτοπεποίθηση pre-test, f. Αυτοπεποίθηση post- = Αυτοπεποίθηση pre-test 
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Εικόνα 1. Μέση τιµή των παραγόντων άγχος προδιάθεσης, άγχος κατάστασης και αυτοπεποίθηση κατά την 1η µέτρηση 

(pre-test) και 2η µέτρηση (post-test) της έρευνας. 
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Αποτελέσµατα 

Για την εξέταση των αποτελεσµάτων του MRF 
– test χρησιµοποιήθηκε η στατιστική µέθοδος Wil-
coxon matches-pairs signed-ranks test (µη παρα-
µετρικό τεστ) εξαιτίας του µικρού δείγµατος της 
έρευνας. Από τα αποτελέσµατα παρατηρήθηκε 
στατιστικά σηµαντική µείωση για τους παράγοντες 
άγχος προδιάθεσης (p = .047) και αυτοπεποίθηση 
(p = .035) ανάµεσα στην 1η και 2η µέτρηση. Στο 
παράγοντα άγχος κατάστασης δεν παρατηρήθη-
καν στατιστικά σηµαντικές διαφορές. Ο παρακάτω 
πίνακας παρουσιάζει τα αποτελέσµατα της έρευ-
νας στους παραπάνω αναφερόµενους παράγοντες. 

Στη εικόνα 1 παρουσιάζονται και οπτικά τα 
αποτελέσµατα της έρευνας, όπου παρατηρήθηκε 
µείωση του άγχους προδιάθεσης µε ταυτόχρονη 
µείωση όµως της αυτοπεποίθησης των αθλητών στη 
δεύτερη µέτρηση (στατιστικά σηµαντικές διαφο-
ρές) µετά το πρόγραµµα παρέµβασης των 8 εβδο-
µάδων, ενώ δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σηµα-
ντικές διαφορές για τον παράγοντα άγχος κατά-
στασης. 

Συζήτηση 

Ο στόχος ενός προπονητή που ακολουθεί τις 
αρχές της προσωποκεντρικής προσέγγισης είναι να 
δώσει την δυνατότητα στον αθλητή του να επιλέξει 
και να καταλήξει σε µια απόφαση, για την οποία ο 
ίδιος ο αθλητής θεωρεί σωστή και όχι να προσπα-
θήσει να λύσει τα προβλήµατα που αντιµετωπίζει ο 
κάθε αθλητής του δίνοντάς του έτοιµες λύσεις–πα-
τέντες. Μέσα στους στόχους µιας προσωποκεντρι-
κής προσέγγισης στον αθλητισµό είναι η µείωση 
του άγχους κατάστασης και άγχους προδιάθεσης 
που αισθάνονται οι αθλητές. Από την έρευνα πα-
ρουσιάστηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές 
στο άγχος προδιάθεσης και στην αυτοπεποίθηση 
των αθλητών. Πιο συγκεκριµένα παρατηρήθηκε 
µια σηµαντική µείωση του άγχους προδιάθεσης 
µετά από τις οκτώ εβδοµάδες, που διαρκούσε η πα-
ρέµβαση, ενώ ταυτόχρονα µειώθηκε και η αυτοπε-
ποίθηση των αθλητών. Τα συγκεκριµένα αποτελέ-
σµατα θα πρέπει να αξιολογηθούν µε αρκετή προ-
σοχή, διότι είναι γνωστό ότι το άγχος προδιάθεσης 
µειώνεται µετά από την πάροδο αρκετού χρόνου. 
Σε αυτό συντελεί και η µείωση της αυτοπεποίθησης 
η οποία µπορεί να εξηγηθεί, είτε επειδή οι αθλητές 
βρέθηκαν αντιµέτωποι µε τα προσωπικά τους λάθη 
και ΄΄αναγκάστηκαν΄΄ να συνειδητοποιήσουν και 
να παραδεχθούν αυτά τους τα λάθη, µε αποτέλε-
σµα την µείωση της εµπιστοσύνης στον εαυτό τους 

και επακόλουθη µείωση της αυτοπεποίθησής τους 
(Θεοδωράκης et al. 1998), είτε επειδή η συµπλήρω-
ση του ερωτηµατολογίου έγινε για τους αθλητές 
πριν την προπόνηση ή τον αγώνα που είχαν, όπου 
γνώριζαν σε γενικές γραµµές ποιους αντιπάλους 
είχαν να αντιµετωπίσουν ή το πρόγραµµα που 
έπρεπε να ακολουθήσουν. Αν το πρόγραµµα ήταν 
βαρύ και δύσκολο για αυτούς και υπέθεταν, ότι 
δεν µπορούσαν να το ακολουθήσουν ή αν οι αντί-
παλοί τους ήταν πιο καλοί από αυτούς τότε πιθα-
νόν εκεί πρέπει να αναζητηθούν τα αίτια για τη 
µείωση του επιπέδου της αυτοπεποίθησής τους. 
Από την άλλη πλευρά αυτά τα φαινοµενικά αντί-
θετα µεταξύ τους αποτελέσµατα (µείωση του άγ-
χους προδιάθεσης και της αυτοπεποίθησης των 
αθλητών) µπορούν να εξηγηθούν µε την βοήθεια 
του θεωρητικού µοντέλου του Rogers (1991b) όσον 
αφορά την πορεία της αλλαγής της συµπεριφοράς 
των ατόµων, που συντελείται µε την βοήθεια της 
προσωποκεντρικής παρέµβασης. Έτσι σε πρώιµα 
στάδια της παρέµβασης, όπως ήταν το χρονικό ση-
µείο που διενεργήθηκε το post – test, δηλαδή µετά 
από οκτώ εβδοµάδες, ορισµένες αλλαγές στην συ-
µπεριφορά των αθλητών ήταν ήδη διακριτές, αλλά 
όχι σταθερές. Η σταθεροποίηση τέτοιων αλλαγών 
στην συµπεριφορά συντελείται µέσα σε διάστηµα 
τουλάχιστον έξι µηνών (Barton 1979).  

Ένας µεγάλος περιορισµός αυτής της έρευνας 
είναι το µικρό µέγεθος του δείγµατος και η περιο-
ρισµένη διάρκεια της παρέµβασης για αυτό το λό-
γο και αυτή η έρευνα θα πρέπει να αξιολογηθεί 
σαν πιλοτική, διερευνητική µελέτη, ενώ απαραίτη-
τη κρίνεται η συνέχιση της έρευνας για την επίδρα-
ση της προσωποκεντρικής παρέµβασης στον αθλη-
τισµό µε µεγαλύτερο δείγµα και µε αθλητές άλλων 
αθληµάτων, αφού από µια αντίστοιχη έρευνα που 
πραγµατοποιήθηκε σε αθλητές πετοσφαίρισης δια-
πιστώθηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές (µεί-
ωση) του άγχους κατάστασης και προδιάθεσης 
µετά από 8µηνη παρέµβαση (Patsiaouras, 1999).  

Παρόλη την σχετική απουσία ερευνών στον 
αντίστοιχο χώρο ενθαρρυντικά δείγµατα για την 
χρησιµοποίηση ψυχοθεραπευτικών µεθόδων στον 
αθλητισµό δίνονται από την πραγµατοποίηση 
ερευνών το τελευταίο διάστηµα, όπου διαπιστώνε-
ται π.χ. ότι µε την χρησιµοποίηση της συστηµικής 
οικογενειακής προσέγγισης βελτιώνεται η συνοχή 
µεταξύ των παικτών σε οµάδες ποδοσφαίρου (Πα-
πανικολάου et al. 2003). Από τα αποτελέσµατα φαί-
νεται ότι η προσωποκεντρική µέθοδος είναι µια 
αξιόπιστη µέθοδος για τον έλεγχο του άγχους προ-
διάθεσης, πράγµα που υποστηρίζεται και από το 
θεωρητικό µοντέλο του Rogers (1985).  
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Σηµασία για την Ποιότητα Ζωής 

Από τα αποτελέσµατα της έρευνας διαπιστώθηκε ότι µε την χρησιµοποίηση των επιλεγµένων τεχνι-
κών της προσωποκεντρικής προσέγγισης (Rogers, 1985) µειώθηκαν (στατιστικά σηµαντικές διαφορές) τα 
επίπεδα του άγχους προδιάθεσης, αλλά αντίθετα µειώθηκε η αυτοπεποίθηση. Τα οφέλη που αποκοµίζουν 
οι αθλητές από τέτοιου είδους παρεµβάσεις δεν περιορίζονται µόνο στον αθλητικό χώρο, αλλά µπορούν 
να αξιοποιηθούν από τους αθλητές και στη καθηµερινή τους ζωή. Με αυτό τον τρόπο βελτιώνεται η ποιό-
τητα ζωής των εµπλεκοµένων διατηρώντας χαµηλά τα επίπεδα του άγχους προδιάθεσης 
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