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Περίληψη 
Σκοπός της έρευνας ήταν να εξετάσει την εφαρµογή της προσωποκεντρικής προσέγγισης (αυθεντικότη-

τα, αποδοχή, ενσυναίσθηση) στον έλεγχο του άγχους σε αθλητές ταε κβον ντο. Οι συµµετέχοντες (22 άτοµα) 
ήταν αθλητές ταε κβον ντο δύο αθλητικών συλλόγων, όπου οι αθλητές του ενός συλλόγου αποτέλεσαν την 
οµάδα ελέγχου (ΟΕ, n = 10, ηλικίας 15 ± 1.83) και οι αθλητές του δευτέρου συλλόγου την οµάδα παρέµβασης 
(ΟΠ, n = 12, ηλικίας 16.08 ± 2.97). Το πρόγραµµα παρέµβασης που χρησιµοποιήθηκε στη ΟΠ ήταν µια τρο-
ποποιηµένη µορφή της προσωποκεντρικής προσέγγισης που βασίζεται στη θεωρία του Rogers (1985), διάρ-
κειας οκτώ εβδοµάδων µε συνεδρίες των 40 λεπτών, µια φορά την εβδοµάδα µετά την προπόνηση. Το ερωτη-
µατολόγιο Μental Readiness Form χρησιµοποιήθηκε για την αξιολόγηση του άγχους πριν και µετά την πα-
ρέµβαση. Στατιστικά σηµαντικές διαφορές παρατηρήθηκαν στο σωµατικό άγχος της ΟΕ (αύξηση), ενώ στην 
ΟΠ δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές. Με βάση τα αποτελέσµατα φαίνεται ότι η προσω-
ποκεντρική προσέγγιση βοήθησε ώστε να παραµείνει χαµηλό το σωµατικό άγχος στην ΠΟ Μελλοντικές 
έρευνες θα πρέπει να διερευνήσουν την χρησιµοποίηση της προσωποκεντρικής προσέγγισης και σε άλλα 
αθλήµατα, οµαδικά και ατοµικά όπως και για τη µείωση του αγωνιστικού άγχους. 

Λέξεις κλειδιά: προσωποκεντρική προσέγγιση, προ-αγωνιστικό άγχος, ταε κβον ντο 
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Abstract 
The aim of this study was to examine the application of selected rules, methods and strategies of person-

centered approach (genuineness, warmth, empathy) in the control of anxiety in tae kwon do athletes. The 
participants (N = 22) were tae kwon do athletes of two athletic clubs, where the athletes of one club consti-
tuted the control group (CG, n = 10, age 15 ± 1.83) and the athletes of the second club the intervention group 
(IG, n = 12, age 16.08 ± 2.97). The intervention was a person-centered approach based on the theory of Rogers 
(1985), with eight weeks duration of 40 minute sessions, once a week after practice. The Mental Readiness 
Form was used to measure anxiety before and after the intervention. Statistically significant differences were 
observed in the somatic anxiety levels of CG (increase), while in the IG the somatic anxiety remained stable. 
Based on the results, it appears that the person-centered approach helped the IG athletes control their so-
matic anxiety. Future studies should investigate the use of person-centered approach in other sports, team 
and individual ones, furthermore, the application of person – centered approach for anxiety reduction. 
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Εισαγωγή 

Πολύ συχνά αναφέρεται ότι ένας από τους 
στόχους των προπονητών, καθώς προετοιµάζουν 
τους αθλητές ή τις αθλήτριές τους για αγώνα είναι 
να ελαχιστοποιήσουν το άγχος τους. Συχνά αθλη-
τές και αθλήτριες δηλώνουν πως το άγχος πριν τον 
αγώνα τους εµπόδισε να αποδώσουν σύµφωνα µε 
τις δυνατότητές τους. Γενικά, αναγνωρίζεται ότι το 
άγχος είναι εσωτερικός αντίπαλος των αθλητών 
και αθλητριών και µάλιστα από τους πιο δύσκο-
λους (Θεοδωράκης, Γούδας, & Παπαϊωάννου, 
2001). 

Ως άγχος γενικά ορίζεται α) µια εκµαθηµένη 
αντίδραση του οργανισµού σε κατάσταση κινδύ-
νου (Euler, 1983), β) µια µορφή εγωκεντρισµού 
που χαρακτηρίζεται από αυτοπαρατήρηση, αµφι-
βολίες και υποτίµηση του εαυτού (Krohne, 1975; 
Krohne & Hock, 1994), γ) ένα από τα δέκα βασικά 
ανθρώπινα συναισθήµατα που µοιάζουν µε ένστι-
κτο (Izard & Buechler, 1980), και δ) το αποτέλεσµα 
της ασυµφωνίας µεταξύ του εσωτερικού και του 
εξωτερικού συστήµατος αξιών (Fisseni, 1996; Pat-
siaouras, 1999). Σε θεωρητικό επίπεδο, κυρίως στον 
αθλητισµό, γίνεται διαχωρισµός του άγχους ανά-
µεσα σε άγχος προδιάθεσης και άγχος κατάστασης, 
καθώς και γνωστικό άγχος και σωµατικό άγχος 
(Μartens & Gill, 1976).  

∆υο κύριες αιτίες δηµιουργίας άγχους είναι α) 
η αβεβαιότητα σχετικά µε το αποτέλεσµα και β) η 
σηµασία του αποτελέσµατος, έτσι όπως την αντι-
λαµβάνονται τα άτοµα (Θεοδωράκης κά., 2001). Η 
αβεβαιότητα καθορίζεται από τέσσερις παράγο-
ντες: α) από το αν θα υπάρχει ένα συγκεκριµένο 
στάνταρ σύµφωνα µε το οποίο οι αθλητές θα κρί-
νουν την απόδοσή τους, β) από το πόσο µπορούν 
να εκτιµήσουν µε ακρίβεια τις δυνατότητές τους, γ) 
από το πόσο εκτιµούν ότι η απόδοσή τους θα είναι 
σύµφωνα µε τις δυνατότητές τους, και δ) από το αν 
νοµίζουν ότι η απόδοσή τους θα καθορίσει και το 
αποτέλεσµα του αγώνα (Martens, Vealey & Burton, 
1990). Ένας άλλος πολύ σηµαντικός παράγοντας ο 
οποίος συντελεί στην εµφάνιση του προαγωνιστι-
κού άγχους είναι η µειωµένη αυτοπεποίθηση. 
Όταν οι αθλητές και οι αθλήτριες αµφιβάλλουν 
για τις ικανότητές τους, για το αν µπορούν να τα 
καταφέρουν στον αγώνα, τότε είναι ευάλωτοι στην 
εµφάνιση άγχους. Σύµφωνα µε τους Yan, Lan και 
Gill (1984) και Krane, Williams και Feltz (1992) 
υπάρχουν αµφίδροµες αρνητικές σχέσεις µεταξύ 
αυτοπεποίθησης και γνωστικού και σωµατικού 
άγχους πριν από τον αγώνα. 

Ακόµα, η αγωνιστικότητα, δηλαδή η επιθυµία 
της επιδίωξης της επιτυχίας στον αγωνιστικό αθλη-
τισµό, είναι ένας παράγοντας που σχετίζεται µε το 
άγχος και την αυτοπεποίθηση κατάστασης. Συγκε-
κριµένα, οι Jones και Swain (1992) και Swain και 

Jones (1996), εξετάζοντας την ένταση και την κα-
τεύθυνση του άγχους, χώρισαν τους αθλητές, µε 
βάση την αγωνιστικότητα, σε υψηλού και χαµηλού 
επιπέδου. Σε ότι αφορά την ένταση, τα άτοµα µε 
χαµηλή αγωνιστικότητα παρουσίασαν υψηλότερο 
γνωστικό και σωµατικό άγχος και χαµηλότερη αυ-
τοπεποίθηση πριν τον αγώνα, χωρίς να µπορούν 
να υποστηρίξουν ότι το υψηλότερο σωµατικό και 
γνωστικό άγχος ήταν απαραίτητα ανασταλτικό. 
Σχετικά µε την κατεύθυνση του άγχους, οι Jones 
και Swain (1992) δεν βρήκαν σηµαντικές διαφορές 
στο γνωστικό και σωµατικό άγχος και την αυτοπε-
ποίθηση µεταξύ των ατόµων υψηλής και χαµηλής 
αγωνιστικότητας. Σύµφωνα µε τους ερευνητές, αυ-
τό ίσως να οφείλεται στο γεγονός ότι οι αγώνες πα-
ρουσίασαν διαφορές στην αποδιδόµενη σηµαντι-
κότητα, αναγνωρίζοντας έτσι τη σηµασία του αγώ-
να σαν ένα καίριο παράγοντα στις µετρήσεις κατά-
στασης. 

Ένας ακόµη καθοριστικός παράγοντας του 
προαγωνιστικού άγχους είναι η κατηγορία του 
αθλήµατος και το είδος, στο οποίο ένας αθλητής 
συµµετέχει. Η πιθανότητα επίδρασης του τύπου 
αθλήµατος έχει υποστηριχθεί από τους Martens et 
al. (1990). Συγκεκριµένα, οι Martens et al. (1990) 
ανέφεραν ότι τα αθλήµατα επαφής και τα ατοµικά 
προκαλούν υψηλότερα επίπεδα άγχους συγκρινό-
µενα µε τα αθλήµατα µη-επαφής και τα οµαδικά. 
Στα ατοµικά αθλήµατα η προσοχή εστιάζεται στην 
προσωπική επίδοση του αθλητή. Οι αθλητές των 
ατοµικών αθληµάτων είναι υπεύθυνοι για το απο-
τέλεσµα και η απειλή της εκτίµησης και κριτικής 
από το κοινωνικό περιβάλλον µεγιστοποιείται 
(Scanlan, 1977). Όσον αφορά τα αθλήµατα επαφής, 
όπως το τάε κβον ντο, οι αθλητές αυτής της κατη-
γορίας αντιµετωπίζουν τους αντιπάλους τους κατά 
πρόσωπο, έρχονται σε σωµατική επαφή µαζί τους 
και κατά συνέπεια ο κίνδυνος των σωµατικών και 
ψυχολογικών τραυµατισµών αυξάνεται. Για το 
λόγο αυτό είναι επιθυµητό οι αθλητές να έχουν 
χαµηλότερα επίπεδα γνωστικού και σωµατικού 
άγχους και υψηλότερα επίπεδα εµπιστοσύνης. 

Ψυχοθεραπεία και αθλητισµός 

Σύµφωνα µε τις Νέστορος και Βαλλιανάτου 
(1996), ο έλεγχος και η καταπολέµηση του άγχους, 
αλλά και η απελευθέρωση των γνωστικών δυσλει-
τουργιών που προκαλούνται από αυτό, επιτρέ-
πουν σε ένα άτοµο να αξιοποιήσει τις δυνατότητές 
του, το ταλέντο του και ταυτόχρονα να βρει λύσεις 
σε προβλήµατα τα οποία το απασχολούν. Η ευρεία 
χρησιµοποιούµενη µέθοδος καταπολέµησης ψυχο-
πιεστικών καταστάσεων και συνθηκών στην καθη-
µερινή ζωή, είναι η ψυχοθεραπεία µε τη χρησιµο-
ποίηση διάφορων µεθόδων και τεχνικών (ψυχανά-
λυση, συστηµική, προσωποκεντρική κ.λ.π.) (Parry, 
1996; Νέστορος κα., 1996). 
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Μέχρι τώρα, οι περισσότερες έρευνες έχουν 
επικεντρωθεί στην εφαρµογή των ψυχοθεραπευτι-
κών µεθόδων ως θεραπευτικές µέθοδοι, ενώ η χρη-
σιµοποίηση του αθλητισµού είχε τον χαρακτήρα 
βοηθητικού µέσου, κυρίως στην αποκατάσταση 
ατόµων µε ειδικές ανάγκες ή ατόµων µε προβλή-
µατα υγείας (Dench, 2002; Mascher, 2002; Kolden 
et al., 2002; Durak, Lilly & Hackworth, 1999). Όσο 
αφορά στην εφαρµογή των ψυχοθεραπευτικών µε-
θόδων στον αθλητισµό, και ιδιαίτερα στον Ελληνι-
κό χώρο (Παπανικολάου, Πατσιαούρας & Κεραµί-
δας, 2003), δεν έχουν πραγµατοποιηθεί πολλές 
έρευνες. Ιδιαίτερα για την προσωποκεντρική µέθο-
δο διαπιστώνεται απουσία σχετικών ερευνών (Πα-
πανικολάου, κα., 2003; Πατσιαούρας, Σούλας & 
Παπανικολάου, 2003). 

Οι βασικές αρχές της προσωποκεντρικής πα-
ρέµβασης στον αθλητισµό στηρίζονται στις θεωρη-
τικές βάσεις του Rogers (1985). H προσωποκεντρι-
κή θεώρηση αντιµετωπίζει την ανθρώπινη φύση ως 
µια σύνθετη, ενιαία οργανωτική ενότητα που τεί-
νει προς την επιβίωση, την διαφοροποίηση, τη βελ-
τίωση και την πλήρη ανάπτυξη των δυνατοτήτων 
της, ενώ ο βασικός στόχος της είναι να βοηθήσει το 
άτοµο να επιδιώξει και να κατακτήσει την πλήρη 
αυτονοµία του εαυτού του και να φτάσει στην αυ-
τοπραγµάτωση. Στην προσωποκεντρική µέθοδο ο 
διευκολυντής/ψυχοθεραπευτής δεν είναι ο ειδικός 
που δίνει τις λύσεις στα προβλήµατα που αντιµε-
τωπίζει το άτοµο, αλλά ενεργώντας ως σύµβουλος 
βοηθά το άτοµο να βρει το δικό του τρόπο, τη δική 
του λύση για τα προβλήµατα που τον απασχο-
λούν. Η ευθύνη του είναι να διευκολύνει την έκ-
φραση των συναισθηµάτων και των σκέψεων του 
ατόµου και γενικότερα των µελών µιας οµάδας. 

Στα πλαίσια µιας οµάδας, συνήθως δηµιουρ-
γούνται διάφορες πολύπλοκες αντιδράσεις (δια-
ντιδράσεις) όπου υφίστανται µέσα και έξω από το 
πρότυπο ορισµένων πρωτοβουλιών. Μερικές από 
αυτές τις τάσεις ή κλίσεις ίσως εµφανίζονται νωρίς 
στις συνεδρίες των οµάδων, ενώ άλλες αργότερα, 
καθώς δεν υπάρχει ξεκαθαρισµένη διαδοχή µε την 
οποία να τελειώνει η µια τάση και να αρχίζει µια 
άλλη. Αυτές οι διαντιδράσεις είναι (Rogers, 1985; 
1991a; 1991b): 

1. Στριφογύρισµα, όπου καθώς ο διευκολυντής, ξε-
καθαρίζει, κατά την έναρξη του προγράµµατος, 
πως αυτή είναι µια οµάδα µε ασυνήθιστη ελευθε-
ρία και ότι δεν πρόκειται να την κατευθύνει, τείνει 
να δηµιουργήσει µια περίοδο αρχικής σύγχυσης, 
αµήχανης σιωπής, ευγενικών επιφανειακών πρά-
ξεων, συζητήσεων σύµφωνα µε τους κοινωνικούς 
κανόνες, απογοήτευσης και έντονης έλλειψης συ-
νοχής. 

2. Αντίσταση στην προσωπική έκφραση και διερεύνηση, 
όπου κατά την περίοδο του στριφογυρίσµατος µε-

ρικοί άνθρωποι τείνουν να αποκαλύπτουν µάλλον 
προσωπικές στάσεις. 

3. Περιγραφή συναισθηµάτων του παρελθόντος.  

4. Έκφραση αρνητικών συναισθηµάτων. 

5. Έκφραση και διερεύνηση προσωπικά σηµαντικού υλι-
κού.  

6. Η έκφραση άµεσων διαπροσωπικών σχέσεων στην 
οµάδα.  

7. Αυτοαποδοχή και αρχή της αλλαγής. Πολλοί άν-
θρωποι νιώθουν ότι η αυτοαποδοχή είναι ανα-
γκαία προϋπόθεση για την αλλαγή.  

8. Το ράγισµα του προσωπείου, όπου καθώς οι συνε-
δρίες συνεχίζονται συµβαίνουν τόσα πολλά πράγ-
µατα µαζί ώστε είναι δύσκολο να ξέρει κανείς πιο 
να πρωτοπεριγράψει και καθώς περνά ο καιρός, η 
οµάδα βρίσκει πως είναι ασήκωτο βάρος να ζει 
οποιοδήποτε µέλος της πίσω από µάσκα ή προσωπείο. 

9. Το άτοµο δέχεται ανατροφοδότηση, και στη διαδικα-
σία αυτής της ελεύθερα εκφραζόµενης διαντίδρα-
σης, το άτοµο αποκτά γρήγορα πολλά στοιχεία για 
τον τρόπο µε τον οποίο πρέπει να εµφανίζεται 
στους άλλους. 

10. Αντιπαράσταση. Υπάρχουν φορές όταν ο όρος 
ανατροφοδότηση είναι πολύ ήπιος για να περι-
γράψει τις διαντιδράσεις που λαµβάνουν χώρα, εί-
ναι καλύτερα να λέγεται ότι το ένα άτοµο έρχεται 
σε αντιπαράσταση µε άλλο στο ίδιο επίπεδο.  

11. Η βοηθητική σχέση έξω από τις συνεδριάσεις της 
οµάδας. 

12. Η βασική συνάντηση, όπου τα άτοµα έρχονται σε 
στενότερη και πιο άµεση επαφή, στη πάροδο του 
χρόνου, το ένα µε το άλλο απ’ όσο έρχονται συνή-
θως στην καθηµερινή ζωή.  

13. Η έκφραση θετικών συναισθηµάτων και οικειότητας, 
όπου καθώς προχωρούν οι συναντήσεις οικοδοµεί-
ται ένα συνεχώς αυξανόµενο συναίσθηµα ζεστα-
σιάς, οµαδικού πνεύµατος και εµπιστοσύνης.  

14. Αλλαγή συµπεριφοράς στην οµάδα, καθώς οι χει-
ραψίες, σταδιακά, αλλάζουν, ο τόνος της φωνής 
αλλάζει και τα άτοµα δείχνουν καταπληκτική πο-
σότητα περίσκεψης και διάθεσης να βοηθήσουν το 
ένα το άλλο (Rogers, 1991b). 

Ο κύριος ρόλος, κατόπιν, του διευκολυντή, 
σύµφωνα, πάντα, µε τον Rogers (1991b), είναι να 
ακούει µε όσο µεγαλύτερη προσοχή, ακρίβεια και 
ευαισθησία µπορεί κάθε άτοµο που εκφράζει τον 
εαυτό του. Είτε εκφράζεται επιφανειακά είτε βαθύ-
τερα, αυτός ακούει. Το άτοµο που µιλάει, αξίζει 
τον κόπο, είναι άξιο κατανόησης, κατά συνέπεια 
το άτοµο αυτό είναι σηµαντικό, γιατί εξέφρασε κά-
τι. Με αυτή την έννοια αξιολογείται. ∆εν υπάρχει 
αµφιβολία πως ο διευκολυντής είναι επιλεκτικός 
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σε ό,τι ακούει, και εποµένως «κατευθυντήριος» αν 
οι άνθρωποι θα ήθελαν να βρουν κάτι για να τον 
κατηγορήσουν. Επικεντρώνεται στο µέλος της οµά-
δας που µιλά και αναµφισβήτητα, ενδιαφέρεται 
λιγότερο για κάποιες λεπτοµερείς εµπειρίες, απ’ 
όσο για τη σηµασία που έχουν αυτές οι εµπειρίες 
για το άτοµο και τα συναισθήµατα που το διεγεί-
ρουν. Προσπαθεί να ανταποκριθεί σ’ αυτά τα συ-
ναισθήµατα. Θέλει να κάνει το κλίµα ψυχολογικά 
ασφαλές για το άτοµο και να νιώθει από την πρώ-
τη στιγµή, ότι αν διακινδυνεύεται να πει κάτι πολύ 
προσωπικό, άτοπο, εχθρικό ή κυνικό, θα υπάρχει 
τουλάχιστον ένας άνθρωπος στην οµάδα που θα 
τον σέβεται αρκετά, ώστε να τον ακούει καθαρά 
και να ανταποκρίνεται σ’ αυτή τη δήλωση, εκλαµ-
βάνοντάς την σαν µια αυθεντική έκφραση του εαυ-
τού του (Rogers, 1991a,b). Ακόµα, ο διευκολυντής 
προσπαθεί να αποφύγει τη χρήση οποιαδήποτε 
προγραµµατισµένης µεθόδου. Συνήθως, σε κάποιες 
περιπτώσεις, όταν η οµάδα δείχνει απογοητευµένη 
ή έχει φτάσει σε στασιµότητα, µπορούν να εισα-
χθούν κάποια «τεχνάσµατα» τα οποία, όµως, σπά-
νια λειτουργούν ((Rogers, 1991a,b). Κάτι ακόµα 
πολύ σηµαντικό και δύσκολο από την πλευρά του 
διευκολυντή, είναι η αποφυγή ερµηνείας ή σχολι-
ασµού της διαδικασίας της οµάδας γιατί της προσ-
δίδει κάποια αµηχανία, κάνει την οµάδα να καθυ-
στερεί, δίνοντας στα µέλη την αίσθηση ότι βρίσκο-
νται κάτω από µικροσκόπιο. Αυτά τα σχόλια υπο-
νοούν επίσης ότι δεν τους βλέπει σαν πρόσωπα, 
αλλά σαν ένα είδος σωρού. Τα σχόλια σχετικά µε 
τις διαδικασίες που ακολουθεί η οµάδα, αν είναι 
απαραίτητα, καλύτερα είναι να προέρχονται από 
κάποιο µέλος της. Τέλος, η σωµατική κίνηση και η 
επαφή των µελών µεταξύ τους βοηθάει αρκετά, αρ-
κεί όµως να είναι όσο πιο αυθόρµητη είναι δυνα-
τόν. Μπορεί ο διευκολυντής, αν θέλει να αλλάξει 
θέση µε κάποιον άλλο, ρωτώντας τον φυσικά πρώ-
τα, αν το επιθυµεί και ο ίδιος, ενώ το κάθε µέλος 
της οµάδας κατά την διάρκεια της συνεδρίας µπο-
ρεί να κάθεται ή να είναι ξαπλωµένος στο πάτωµα, 
ανάλογα µε τις ανάγκες του σώµατος (Rogers, 
1985; 1991a,b). 

Υπάρχουν όµως κάποιοι τρόποι προσέγγισης 
των ατόµων µιας οµάδας, εκ µέρους του διευκολυ-
ντή, που πρέπει να αποφεύγονται διότι µπορεί να 
είναι επιζήµιοι για την οµάδα και τα µέλη της. 
Ένας διευκολυντής είναι πολύ λιγότερο αποτελε-
σµατικός όταν πιέζει µια οµάδα, τη χειραγωγεί, 
καθορίζει κανόνες, προσπαθεί να τη διευθύνει 
προς τους δικούς του άφατους στόχους. Ακόµα και 
µια «ελαφριά γεύση» αυτού του είδους, έχει τη δυ-
νατότητα είτε να µειώσει την εµπιστοσύνη της οµά-
δας προς αυτόν ή ακόµη χειρότερα να κάνει τα µε-
λη «λατρευτικούς οπαδούς του». Αν έχει καθορι-
στικούς στόχους, καλύτερα να τους εκφράζει πλή-
ρως. ∆εν θα πρέπει να ερµηνεύει τα κίνητρα ή τις 

αιτίες συµπεριφοράς των µελών της οµάδας. Όταν 
οι ερµηνείες αυτές είναι ανακριβείς, δε βοηθούν κι 
όταν είναι βαθιά ακριβής τότε µπορεί να εγείρουν 
υπερβολική άµυνα κι ακόµα χειρότερα, «να απο-
γυµνώνουν» το πρόσωπο από τις άµυνές του, αφή-
νοντάς το ευάλωτο και ίσως «πληγωµένο», ιδιαίτε-
ρα όταν τελειώσουν οι συνεδρίες της οµάδας. Τέ-
λος, δε θα πρέπει να κρατιέται µακριά από κάθε 
προσωπική, συναισθηµατική συµµετοχή στην οµά-
δα κρατώντας τον εαυτό του απόµακρο ως ειδικό, 
ικανό να αναλύσει την διαδικασία της οµάδας και 
τις αντιδράσεις των µελών της, µέσω της ανώτερης 
γνώσης που κατέχει (Rogers, 1991b). 

Συνοψίζοντας τα παραπάνω, µε την βοήθεια 
της προσωποκεντρικής µεθόδου, ένας προπονητής 
µπορεί να βοηθήσει έναν αθλητή του να πραγµα-
τώσει την έµφυτη οργανική του τάση για αυτο-
πραγµάτωση, διευκολύνοντας µε αυτόν τον τρόπο 
την πλήρη ανάπτυξη των σωµατικών και διανοητι-
κών ικανοτήτων του αθλητή. Επίσης, έχει την δυ-
νατότητα να κινηθεί µεταξύ δυο διαφορετικών θέ-
σεων σε σχέση µε τον αθλητή του, σε δυο διαφορε-
τικές καταστάσεις του «Εγώ» (Brands & Metzger, 
1969; Νέστορος, κα., 1996). Από την µια πλευρά ο 
προπονητής είναι ο ειδικός ο οποίος αποστασιο-
ποιείται παρακολουθώντας αντικειµενικά τα τε-
κταινόµενα, χωρίς να επεµβαίνει και από την άλλη 
πλευρά, έχει συναίσθηση όσων υφίστανται στον 
εσωτερικό κόσµο του αθλητή του και αφήνει ελεύ-
θερο τον εαυτό του για µια βαθύτερη παρέµβαση 
επικοινωνίας µαζί του. Αρωγός σε αυτή την προ-
σπάθεια είναι οι τρεις βασικές προϋποθέσεις, ώστε 
να είναι επιτυχής η παρέµβαση: (α) η αυθεντικό-
τητα, (β) η συναισθηµατική «ζεστασιά», αποδοχή 
και (γ) η ενσυναίσθηση (Rogers, 1985; 1991a,b). 

Ως αυθεντικότητα ορίζεται η γνησιότητα της 
συµπεριφοράς του προπονητή απέναντι στον 
αθλητή του χωρίς προσωπεία, στη βίωση αυτής της 
αυθεντικότητας προς τον εαυτό µας και τους άλ-
λους, την εξωτερίκευση της αυθεντικότητας, τόσο 
από την πλευρά του προπονητή, όσο και του αθλη-
τή και την ωριµότητα, πράγµα το οποίο βοηθάει 
στην καλύτερη απεικόνιση των συµβάντων σε λε-
κτικό επίπεδο (Nemeskeri, 1992). Η συναισθηµατι-
κή «ζεστασιά» αναφέρεται στην αποδοχή του προ-
πονητή ως προς τα συναισθήµατα του αθλητή δί-
χως όρους, έστω και αν αυτά είναι αρνητικά. Ανα-
φέρεται στην αναγνώριση του ατοµικού συστήµα-
τος αξιών του ;αθλητή, των στάσεων και προκατα-
λήψεών του, καθώς και τη συνειδητοποίηση και 
αποδοχή του εαυτού, τόσο από τον προπονητή, 
όσο και από τον αθλητή. Τέλος, ως ενσυναίσθηση 
ορίζεται η κατανόηση του εσωτερικού κόσµου του 
αθλητή από τον προπονητή. Είναι ένα είδος ταύ-
τισης µαζί του σε συναισθηµατικό επίπεδο, ανά-
πτυξη της διαίσθησης και της αντίληψης της τρέ-
χουσας κατάστασης, βλέποντας τον κόσµο µέσα 
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από τα µάτια του άλλου και έχοντας παράλληλα 
µια συναισθάνουσα αντίληψη των πραγµάτων 
(Parry, 1996). 

Πάνω σε αυτές τις τρεις προϋποθέσεις στηρί-
χθηκε η παρέµβαση που χρησιµοποιήθηκε στη πα-
ρούσα έρευνα. Σκοπός της έρευνας ήταν η διερεύ-
νηση της επίδρασης της προσωποκεντρικής προ-
σέγγισης, µεταξύ της οµάδας παρέµβασης και της 
οµάδας ελέγχου, τόσο στην πρώτη όσο και στη δεύ-
τερη φάση της έρευνας, για τον έλεγχο του άγχους 
σε αθλητές ταε κβον ντο. Η ερευνητική υπόθεση 
ήταν ότι µετά τη χρησιµοποίηση της προσωποκε-
ντρικής µεθόδου διάρκειας οκτώ εβδοµάδων θα 
υπάρξει σηµαντική µείωση του γνωστικού και σω-
µατικού άγχους σε αθλητές ταε κβον ντο, στην 
οµάδα παρέµβασης σε σύγκριση µε την οµάδα 
ελέγχου. 

Μεθοδολογία 

Στους συµµετέχοντες αθλητές έγινε µια σύντο-
µη περιγραφή της έρευνας, χωρίς όµως να αποκα-
λυφθεί αν συµµετείχαν στην οµάδα παρέµβασης ή 
στην οµάδα ελέγχου. Το ερωτηµατολόγιο που χρη-
σιµοποιήθηκε στην έρευνα ήταν η σύντοµη κλίµα-
κα αξιολόγησης άγχους Mental Readiness Form 
(MRF) (Krane, 1994; Thomas, Hanton & Jones, 
2002), όπως αυτή έχει χρησιµοποιηθεί και προσαρ-
µοσθεί σε σχετικές έρευνες και στον ελληνικό χώρο 
(Theodorakis et al., 1997; Θεοδωράκης κα., 2001). 
Τα ερωτηµατολόγια διανέµονταν 5 – 10 λεπτά 
µετά το τέλος της προπόνησης χωρίς την παρουσία 
του υπεύθυνου προπονητή της οµάδας, για να 
αποφευχθούν διαστρεβλώσεις στην γνώµη των 
αθλητών εξαιτίας της παρουσίας του. Η συµπλή-
ρωση των ερωτηµατολογίων διαρκούσε 7 – 10 λε-
πτά. Οι αθλητές συµπλήρωσαν το ερωτηµατολόγιο 
(MRF) δυο φορές, δύο µήνες πριν από κάποιο ση-
µαντικό αγώνα (1η φάση, τον Μάιο) και µια µέρα 
πριν τον αγώνα (2η φάση, τον Ιούλιο). 

Στην οµάδα παρέµβασης εφαρµόστηκε η προ-
σωποκεντρική µέθοδος του Rogers (1985), για διά-
στηµα οκτώ εβδοµάδων, µε τη µορφή συµβουλευ-
τικής οµάδων, χρησιµοποιώντας κυρίως παραφρά-
σεις των δηλώσεών τους µε τη χρήση στο τέλος 
ερωτήσεων (π.χ. αθλητής: Αυτή την εβδοµάδα 
ήµουν αρκετά αγχωµένος στην προπόνηση. Την 
Κυριακή θα αγωνιστώ µε τον πρωταθλητή της Ελ-

λάδος. ∆ιευκολυντής: πιστεύεις ότι ήσουν αγχωµέ-
νος κατά τη διάρκεια της εβδοµάδας επειδή θα 
έχεις δύσκολο αγώνα την Κυριακή;). Αυτό πραγ-
µατοποιούνταν µια φορά την εβδοµάδα και για 
διάστηµα 40 λεπτών µετά την προπόνηση χωρίς 
την παρουσία του προπονητή. Ιδιαίτερη βαρύτητα 
δίνονταν σε αθλητικά θέµατα – προβλήµατα που 
απασχολούσαν τους αθλητές. Το θέµα καθορίζο-
νταν κάθε φορά από τους αθλητές και συνήθως 
ήταν φάσεις του αγώνα, της προπόνησης, κάποιες 
συµπεριφορές που δεν τους άρεσαν, είτε από τον 
προπονητή, είτε από συναθλητές τους. Άλλες φορές 
γινόταν αναφορά σε κάποιες καταστάσεις που δη-
µιουργούνταν πριν από τον αγώνα και ενώ ήταν 
λανθασµένες αυτές τους βοηθούσαν. Είχε τονιστεί 
στους αθλητές ότι τα θέµατα που συζητιόντουσαν 
δε θα αναφέρονταν τόσο στον προπονητή, όσο και 
σε άλλους παράγοντες εκτός οµάδας παρέµβασης. 
Στην οµάδα ελέγχου δεν εφαρµόστηκε καµιά συ-
γκεκριµένη µέθοδος. ∆όθηκε η ελευθερία στον προ-
πονητή της οµάδας να εφαρµόσει τις παιδαγωγικές 
– προπονητικές µεθόδους που γνώριζε και χρησι-
µοποιούσε συνήθως. Επίσης δεν δόθηκε καµιά συ-
γκεκριµένη οδηγία ή πληροφορία σχετικά µε την 
µέθοδο παρέµβασης στην οµάδα παρέµβασης. Αυ-
τό που γνώριζαν ήταν ότι πραγµατοποιούνταν µια 
έρευνα αναφορικά µε τα επίπεδα του γνωστικού 
και σωµατικού άγχους σε αθλητές τάε κβον ντο. Η 
συµµετοχή τους στην έρευνα ήταν εθελοντική και 
τα ερωτηµατολόγια ήταν ανώνυµα και εµπιστευτι-
κά. 

Συµµετέχοντες 

Το δείγµα αποτέλεσαν 13 αθλητές και εννέα 
αθλήτριες (Ν = 22) τάε κβον ντο διαφορετικών κα-
τηγοριών µε µέσο όρο ηλικίας 5.59 έτη, (min = 11, 
max = 20), τυπική απόκλιση 2.52 και µέσο όρο προ-
πονητικής εµπειρίας τα 5.73 έτη (min = 1, max = 
12, SD = 2.85). Ο διαχωρισµός και κατάταξη των 
αθλητών σε οµάδα ελέγχου και οµάδα παρέµβασης 
ήταν φυσικός, ανάλογα µε το σύλλογο όπου ανήκε 
κάθε αθλητής. Την ΟΕ αποτέλεσαν 10 αθλητές (5 
αγόρια και 5 κορίτσια) εκ των οποίων τα 2 άτοµα 
ήταν µέλη της εθνικής οµάδας µε πανευρωπαϊκή 
και παγκόσµια διάκριση αντίστοιχα και οι υπόλοι-
ποι είχαν τουλάχιστον µια πανελλήνια διάκριση 
(από 1η – 3η θέση) σε οποιαδήποτε πρωτάθληµα  

 
Πίνακας 1: Μέσος όρος ηλικίας και τυπική απόκλιση στην ΟΠ και την ΟΕ 

Συµµετέχοντες  Οµάδα Ελέγχου  Οµάδα Παρέµβασης 
  Ν ΜΟ ΤΑ  Ν ΜΟ ΤΑ 

Αγόρια  5 14.8 1.92  8 15.37 3.09 

Κορίτσια  5 15.2 1.92  4 17.50 2.64 
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(παίδων–κορασίδων, εφήβων–νεανίδων, ανδρών 
- υναικών). Την ΟΠ αποτέλεσαν 12 αθλητές (8 
αγόρια και 4 κορίτσια) που όλοι είχαν τουλάχι-
στον µια πανελλήνια διάκριση (από 1η–3η θέση) 
σε οποιαδήποτε πρωτάθληµα (παίδων–κορασί-
δων, εφήβων–νεανίδων, ανδρών-γυναικών). 

Όργανo αξιολόγησης 

Για τον υπολογισµό του άγχους χρησιµοποιή-
θηκε το ερωτηµατολόγιο Mental Readiness Form 
(MRF) (Krane, 1994; Theodorakis et al., 1997; Θεο-
δωράκης κα., 2001). Η πρώτη ερώτηση καταγράφει 
το σωµατικό άγχος ως µια προσωπική κατάσταση 
έντασης, ανησυχίας, ανασφάλειας και νευρικότη-
τας από επερχόµενες καταστάσεις δίνοντας ταυτό-
χρονα στη δεύτερη ερώτηση τη δυνατότητα για 
έλεγχο της διεύθυνσης και επίδρασης του άγχους 
πάνω στον αθλητή, δηλαδή αν αισθάνεται ότι αυτό 
τον ζηµιώνει ή τον βοηθάει. Η τρίτη ερώτηση µε-
τράει το γνωστικό άγχος σαν ένα σχετικά σταθερό 
χαρακτηριστικό γνώρισµα της προσωπικότητας το 
οποίο αντιλαµβανόµαστε ως ιδιότητα, κλίση, ή τά-
ση του ατόµου. Αυτό το χαρακτηριστικό γνώρι-
σµα, σύµφωνα µε την προσωποκεντρική θεωρία, εί 
ναι το αποτέλεσµα αποθηκευµένων πληροφοριών 
οι οποίες δηµιουργήθηκαν από τις εµπειρίες που 
βιώνει κάθε άτοµο και την αλληλεπίδρασή του µε 
το περιβάλλον (Nemeskeri, 1992). Η τέταρτη ερώ-
τηση καταγράφει τη κατεύθυνση και επίδραση του 
άγχους προδιάθεσης του αθλητή, αν δηλαδή τον 
βοηθάει ή τον ζηµιώνει. Η πέµπτη ερώτηση αναφέ-
ρεται στην αυτοπεποίθηση που αισθάνεται ο αθλη-
τής για τον εαυτό του και η έκτη ερώτηση στη κα-

τεύθυνση και επίδραση της αυτοπεποίθησης του 
αθλητή. Οι απαντήσεις δίνονται σε 7-βάθµια κλί-
µακα τύπου Likert (1= µε ζηµιώνει έως 7= µε βοη-
θάει). 

Αποτελέσµατα 

Για τη στατιστική ανάλυση των αποτελεσµά-
των χρησιµοποιήθηκε το στατιστικό πακέτο SPSS 
10.0. Για την εξέταση των δεδοµένων του MRF χρη-
σιµοποιήθηκε η στατιστική µέθοδος Wilcoxon 
matches-pairs signed-ranks test (µη παραµετρικό 
τεστ) εξαιτίας του µικρού αριθµού των συµµετεχό-
ντων. Όσο αφορά το γνωστικό άγχος, από την εξέ-
ταση των αποτελεσµάτων στην ΟΕ δεν βρέθηκαν 
στατιστικά σηµαντικές διαφορές (z = -1.45, p=.147). 
Επίσης, και στην ΟΠ δεν παρατηρήθηκαν στατι-
στικά σηµαντικές διαφορές (z= -.406, p = .685).  

Αντιθέτως, στο σωµατικό άγχος, από την εξέ-
ταση των αποτελεσµάτων παρατηρήθηκαν στατι-
στικά σηµαντικές διαφορές και συγκεκριµένα αύ-
ξηση των επιπέδων του σωµατικού άγχους στην 
ΟΕ (z= -1.99, p= .046). Από την εξέταση των δεδο-
µένων δε βρέθηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφο-
ρές στην ΟΠ µεταξύ 1ης και 2ης µέτρησης (z= -1.03, 
p= .301).  

Όσον αφορά στην αυτοπεποίθηση, από την 
εξέταση των αποτελεσµάτων δε βρέθηκαν στατι-
στικά σηµαντικές διαφορές για την ΟΕ (z= -.940, p 
= .347). Από την εξέταση των δεδοµένων της ΟΠ 
δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφο-
ρές (z= -.156, p = .876). 
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Σχήµα 1. Μέση τιµή του γνωστικού άγχους στην Ο. Ε. και στην Ο. Π. µεταξύ της 1ης και 2ης µέτρησης. 
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Σχήµα 2. Μέση τιµή του σωµατικού άγχους στην Ο. Ε. και στην Ο. Π. µεταξύ της 1ης και 2ης µέτρησης. 
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Σχήµα 3. Μέση τιµή της αυτοπεποίθησης στην Ο. Ε. και στην Ο. Π. µεταξύ της 1ης και 2ης µέτρησης. 

 
Συµπεράσµατα - Συζήτηση 

Ακολουθώντας τις βασικές αρχές της προσω-
ποκεντρικής προσέγγισης, ένας προπονητής ως 
βασικός του στόχο θα πρέπει να παρέχει τη δυνα-
τότητα στους αθλητές του να επιλέγουν και να κα-
ταλήγουν σε αποφάσεις, τις οποίες οι ίδιοι αθλητές 
θεωρούν σωστές και όχι να προσπαθεί να λύσει τα 
προβλήµατα που αντιµετωπίζουν οι αθλητές του 
παρουσιάζοντάς τους έτοιµες λύσεις. Μέσα στους 

στόχους µιας προσωποκεντρικής προσέγγισης στον 
αθλητισµό είναι η µείωση του γνωστικού και σω-
µατικού άγχους που αισθάνονται οι αθλητές. 

Από την στατιστική ανάλυση των αποτελεσµά-
των διαπιστώθηκε µια αύξηση του σωµατικού άγ-
χους τόσο στην οµάδα ελέγχου, όσο και στην οµά-
δα παρέµβασης κάτι που ήταν αναµενόµενο λόγω 
της φύσης του αθλήµατος, της συχνής επαφής µε 
τον αντίπαλο και του φόβου για ενδεχόµενο τραυ-
µατισµό. Παρότι η παρέµβαση ήταν µικρής χρονι-
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κής διάρκειας, µόνο 8 εβδοµάδες, δεν παρατηρή-
θηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές στην οµά-
δα παρέµβασης µεταξύ της 1ης και 2ης µέτρησης, σε 
αντίθεση µε την οµάδα ελέγχου, όπου παρατηρή-
θηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές µεταξύ της 
1ης και 2ης µέτρησης. Στους παράγοντες γνωστικό 
άγχος και αυτοπεποίθηση δεν διαπιστώθηκαν στα-
τιστικά σηµαντικές διαφορές και στις δύο οµάδες. 

Παρά τη σχετική απουσία ερευνών στον αντί-
στοιχο χώρο ενθαρρυντικά δείγµατα για την χρη-
σιµοποίηση ψυχοθεραπευτικών µεθόδων στον α-
θλητισµό δίνονται από την πραγµατοποίηση ερευ-
νών το τελευταίο διάστηµα, όπου διαπιστώνεται 
για παράδειγµα, ότι µε την χρησιµοποίηση της συ-
στηµατικής οικογενειακής προσέγγισης βελτιώνε-
ται η συνοχή µεταξύ των παικτών σε οµάδες ποδο-
σφαίρου (Παπανικολάου, κα., 2003). ∆ιαφοροποι-
ήσεις εµφανίστηκαν σε σχέση µε τα οµαδικά αθλή-
µατα, αφού από αντίστοιχη έρευνα που πραγµατο-
ποιήθηκε σε αθλητές πετοσφαίρισης διαπιστώθη-
καν στατιστικά σηµαντικές διαφορές (µείωση) του 
άγχους κατάστασης και προδιάθεσης από 8µηνη 
παρέµβαση (Patsiaouras, 1999). Επίσης, µικρή δια-
φοροποίηση εµφανίστηκε και σε αντίστοιχη έρευ-
να σε αθλητές στίβου ηµιαντοχής όπου παρατηρή-

θηκε στατιστικά σηµαντική µείωση για τους παρά-
γοντες άγχος προδιάθεσης και αυτοπεποίθησης µε-
τά από παρέµβαση 8 εβδοµάδων (Πατσιαούρας 
κα., 2003). Τα ατοµικά αθλήµατα, όπως είναι τα 
αθλήµατα του στίβου, και τα αθλήµατα επαφής, 
όπως είναι το ταε κβον ντο, προκαλούν υψηλά επί-
πεδα άγχους, σύµφωνα µε τους Martens et al. 
(1990) διότι ο αθλητής είναι υπεύθυνος για την επί-
δοσή του και το αποτέλεσµα του αγώνα. Εφαρµό-
ζοντας όµως την µέθοδο της προσωποκεντρικής 
προσέγγισης δεν διαπιστώθηκαν στατιστικά σηµα-
ντικές διαφορές στα επίπεδα του σωµατικού άγ-
χους στην ΟΠ, ενώ διαπιστώθηκε στατιστικά σηµα-
ντική αύξηση του σωµατικού άγχους µεταξύ της 1ης 
και 2ης µέτρησης στην ΟΕ στην οποία δεν εφαρµό-
σθηκε καµία παρέµβαση (στην παρούσα έρευνα). 

Ένας περιορισµός της παρούσας έρευνας είναι 
το µικρό µέγεθος του δείγµατος και η περιορισµέ-
νη διάρκεια της παρέµβασης. Απαραίτητη κρίνε-
ται η συνέχιση της έρευνας για την επίδραση της 
προσωποκεντρικής παρέµβασης στον αθλητισµό 
µε µεγαλύτερο δείγµα και µε αθλητές άλλων αθλη-
µάτων, ατοµικών και οµαδικών όπως καλαθοσφαί-
ριση, ποδοσφαίριση, τένις, κολύµβηση κλπ.  
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Σηµασία για την Ποιότητα Ζωής 

Από την παρούσα έρευνα διαπιστώθηκε ότι χρησιµοποιώντας την µέθοδο της προσωποκεντρικής
προσέγγισης (Rogers, 1985) δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική αύξηση του σωµατικού άγχους στους
αθλητές ταε κβον ντο της Ο. Π., ενώ στατιστικά σηµαντική αύξηση του σωµατικού άγχους παρατηρήθηκε
στην Ο. Ε. Tα θετικά αποτελέσµατα της παρέµβασης αυτής δεν περιορίζονται όµως µόνο στον αθλητικό
χώρο, αλλά και στην προσωπική ζωή των αθλητών. Οι αθλητές, µέσω της παρέµβασης, µαθαίνουν να
αντιµετωπίζουν τις δυσκολίες του αθλήµατος µόνοι τους, να βρίσκουν λύσεις και να αγωνίζονται για αυ-
τές, πράγµα που τους είναι και στην καθηµερινή τους ζωή πολύ χρήσιµο. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα να
γίνεται καλύτερη η ποιότητα ζωής τους. 
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