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Τι Σκέφτονται οι Κολυμβητές και οι Κολυμβήτριες στον Αγώνα;   
Μία Προκαταρκτική Μελέτη  για το Περιεχόμενο και τη Συχνότητα της Αυτο-ομιλίας  

 

Ειρήνη Καγιώργη, Νίκος Ζουρμπάνος, Βασίλης Σταύρου, & Αντώνης Χατζηγεωργιάδης 
ΤΕΦΑΑ, Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας 

 
 
Περίληψη 

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να διερευνήσει το περιεχόμενο και τη συχνότητα της αυτο-ομιλίας 
αθλητών και αθλητριών κολύμβησης στον αγώνα. Στην έρευνα συμμετείχαν 174 αθλητές και αθλήτριες κο-
λύμβησης. Οι συμμετέχοντες συμπλήρωσαν την Κλίμακα Αυτο-ομιλίας στον Αθλητισμό- ΚΑΑ (Automatic 
Self-Talk Questionnaire for Sports; Ζourbanos et al., in press) η οποία αξιολογεί τέσσερις διαστάσεις θετικών 
σκέψεων (εμψύχωση, αυτοπεποίθηση, καθοδήγηση και έλεγχος άγχους) και τέσσερις διαστάσεις αρνητικών 
σκέψεων (ανησυχία, σωματική κούραση, σκέψεις εγκατάλειψης και μη σχετικές σκέψεις). Γενικά τα αποτελέ-
σματα έδειξαν ότι οι κολυμβητές στον αγώνα χρησιμοποιούν περισσότερη θετική και λιγότερο αρνητική αυ-
το-ομιλία. Επιπλέον, δε βρέθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση του επιπέδου των αθλητών στην αυτο-
ομιλία, ενώ σημαντικές διαφορές προέκυψαν ως προς το φύλο με τις κολυμβήτριες να δηλώνουν ότι βιώ-
νουν σκέψεις ανησυχίας κατά τη διάρκεια του αγώνα πιο συχνά από τους κολυμβητές (p< .05). Η διερεύνηση 
του περιεχομένου και της συχνότητας της αυτο-ομιλίας των κολυμβητών και κολυμβητριών μπορεί να βοη-
θήσει στην καλύτερη κατανόηση του ρόλου της αυτο-ομιλίας στην απόδοση και στο σχεδιασμό προγραμμά-
των για την διαμόρφωση της αυτο-ομιλίας στον αγώνα. 
 
Λέξεις κλειδιά: Αυτο-ομιλία, κολύμβηση 

 

A Preliminary Approach of the Underlying Structure of Swimmers’ Self-Talk in Competition  
 

Irini Kagiorgi, Nikos Zourbanos, Vasilis Stavrou, & Antonis Hatzigeorgiadis 
Department of Physical Education and Sports Sciences, University of Thessaly, Trikala, Hellas 

 
Abstract 

The aim of the present study was to examine the underlying structure of swimmers’ self-talk during 
competition. Participants were 174 swimmers, who completed the Automatic Self-Talk Questionnaire for 
Sports (Ζourbanos et al., in press). The questionnaire assesses four dimensions of positive thoughts (psych-
up, self-confidence, instruction, and anxiety control) and four dimensions of negative thoughts (worry, so-
matic fatigue, disengagement, and irrelevant thoughts). Generally, the results showed that swimmers re-
ported more positive and less negative self-talk during competition. Furthermore, no differences were re-
vealed for competitive level, whereas significant differences were revealed for gender, with females scoring 
higher than males in worry (p< .05). Research on the content and the frequency of swimmers’ self-talk can 
improve our understanding regarding the role of self-talk in relation to performance and the development of 
plans to shape athletes’ self-talk during competition.   
 
Keywords: Self-talk, swimming 
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Εισαγωγή 
 Σύμφωνα με τους γνωστικο-συμπεριφορικούς 
θεωρητικούς οι σκέψεις αποτελούν σημαντικό παράγο-
ντα στη διαμόρφωση των συναισθημάτων και συμπε-
ριφορών (π.χ., Beck & Weishaar, 2000; Ellis, 2000). 
Στην υπάρχουσα βιβλιογραφία διάφοροι όροι έ-
χουν χρησιμοποιηθεί για να περιγράψουν τις σκέ-
ψεις που βιώνουν τα άτομα, όπως αυτοδιάλογος, εσω-
τερικός διάλογος, αυτο-δηλώσεις, εσωτερική ομιλία, 
και αρκετούς άλλους (Burnett, 1994). Ο Θεοδωράκης 
(2005) υποστήριξε ότι στην Ελληνική διάλεκτο ο 
όρος αυτο-ομιλία είναι καταλληλότερος από τον 
όρο αυτοδιάλογο, που είχε επικρατήσει μέχρι εκεί-
νη τη χρονική περίοδο, για να περιγράψει το φαι-
νόμενο. Στον αθλητισμό σε έναν πρόσφατο ορισμό ο 
Hardy (2006) διατύπωσε την αυτο-ομιλία ως «α) εκ-
φράσεις ή δηλώσεις που απευθύνονται στον εαυτό 
μας, β) πολυδιάστατη από τη φύση της, γ) έχοντας 
ερμηνευτικά στοιχεία που σχετίζονται με το περιε-
χόμενο των δηλώσεων που λέγονται, δ) δυναμική, 
και ε) επιτελεί τουλάχιστον για τον αθλητή δυο 
λειτουργίες: καθοδηγητική και παρακινητική» 
(σελ. 84).  
 Η αυτο-ομιλία έχει εξεταστεί σαν ψυχολογικό 
φαινόμενο στη ψυχολογία σε ανώτερες μορφές σκέ-
ψης, όπως στην αυτο-ρύθμιση, στην επίλυση προβλη-
μάτων, στον προγραμματισμό, στη μνήμη, στη μετα-
γνώση, σαν διαμεσολαβητής με τη μορφή αρνητικής 
σκέψης στη σχέση άγχους και κατάθλιψης, σαν δια-
μεσολαβητής με τη μορφή θετικών δηλώσεων στη 
σχέση θετικών δηλώσεων γονέων, δασκάλων και 
της αυτοεκτίμησης των μαθητών (Burnett, 1999; 
Kendall & Hollon, 1981). Στην αθλητική βιβλιογρα-
φία, δύο ερευνητικές προσεγγίσεις κυρίως έχουν 
χρησιμοποιηθεί για την διερεύνηση της αυτο-
ομιλίας. Η πρώτη και πιο διαδεδομένη προσέγγι-
ση, έχει εξετάσει την αυτο-ομιλία ως γνωστική 
στρατηγική με τη χρήση συγκεκριμένων λέξεων-
κλειδιά για τη βελτίωση της απόδοσης. Συνολικά, τα 
αποτελέσματα έχουν υποστηρίξει ότι η αυτο-ομιλία 
διευκολύνει τη μάθηση και βελτιώνει την απόδοση 
(Hatzigeorgiadis, Theodorakis & Zourbanos, 2004; 
Perkos, Theodorakis, & Chroni, 2002; Theodorakis, 
Weinberg, Natsis, Douma, & Kazakas, 2000). Η δεύ-
τερη προσέγγιση έχει εξετάσει την αυτο-ομιλία ως 
περιεχόμενο της σκέψης (π.χ., Dagrou, Gauvin, & 
Halliwell, 1991; Van Raalte, Brewer, Rivera, & Pe-
titpas, 1994). Οι Dagrou et al. (1991) ισχυρίστηκαν 
ότι οι αθλητές δε διέφεραν στην αυτο-ομιλία (θετι-
κή και αρνητική) κατά τη διάρκεια των καλύτερων 
αλλά και χειρότερων αγώνων, ενώ οι Van Raalte et 
al. (1994) βρήκαν, ότι η παρατηρούμενη αλλά και 
αυτο-αναφερόμενη θετική αυτο-ομιλία νεαρών αθλη-
τών αντισφαίρισης δε σχετιζόταν με τη νίκη σε αντίθεση 
με την αρνητική η οποία σχετίζονταν με την ήττα. Σε 
παρόμοια έρευνα οι Van Raalte, Cornelius, Brewer 
και Hatten (2000) διερεύνησαν την επίδραση που 

έχει η αυτο-ομιλία στην απόδοση στην αντισφαί-
ριση στην κατηγορία των αντρών. Τα αποτελέσμα-
τα έδειξαν ότι οι αθλητές χρησιμοποιούσαν σε μεγά-
λο βαθμό εξωτερική αυτο-ομιλία και χειρονομίες 
κατά την διάρκεια των αγώνων. Και σε αυτήν την 
έρευνα, όπως και στην προηγούμενη με νεαρούς 
παίκτες, η συχνότητα της εμφάνισης της αρνητικής 
αυτο-ομιλίας ήταν μεγάλη. Σε αντίθεση όμως με τα 
αποτελέσματα της έρευνας σε νεαρούς παίκτες 
(Van Raalte et al., 1994), εδώ η χρήση της αρνητι-
κής αυτο-ομιλίας δε σχετίστηκε με την ήττα. Οι 
συγγραφείς υποστήριξαν ότι είναι πιθανό οι μεγα-
λύτεροι σε ηλικία και πιο έμπειροι αθλητές να ε-
λέγχουν καλύτερα τις επιδράσεις της αρνητικής 
αυτο-ομιλίας και των χειρονομιών που χρησιμοποιούν 
από τους νεότερους. Οι Χατζηγεωργιάδης και Χρόνη 
(2002) παρουσίασαν περιγραφικά στοιχεία για τη 
χρήση της αυτο-ομιλίας από κολυμβητές στην 
προπόνηση και στον αγώνα. Τα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι στην προπόνηση οι κολυμβητές χρησι-
μοποιούν την αυτο-ομιλία κυρίως για λόγους πα-
ρακίνησης, ενώ στον αγώνα η χρήση της αυτο-
ομιλίας αποσκοπεί περισσότερο στην τόνωση της αυ-
τοπεποίθησης και στη διατήρηση της προσπάθειας και 
σε μικρότερο βαθμό αφορά στοιχεία τακτικής. Σε 
δυο μελέτες οι Zourbanos, Theodorakis και Hatzigeor-
giadis (2006) και Zourbanos, Hatzigeorgiadis, και 
Theodorakis (2007) μελέτησαν πως το κοινωνικό 
περιβάλλον μπορεί να επηρεάσει το περιεχόμενο 
των σκέψεων των αθλητών. Σε γενικές γραμμές τα 
αποτελέσματα έδειξαν ότι η κοινωνική στήριξη, η 
θετική συμπεριφορά και οι θετικές δηλώσεις του 
προπονητή μπορούν να επηρεάσουν τον τρόπο 
σκέψης των αθλητών.  

Γενικότερα, η διερεύνηση της αυτο-ομιλίας 
ως περιεχόμενο σκέψης υστερεί, και ένας από τους 
λόγους για την έλλειψη ερευνών αποτελεί το γεγο-
νός ότι μέχρι πρόσφατα δεν υπήρχαν όργανα κα-
ταγραφής και αξιολόγησης της αυτο-ομιλίας των 
αθλητών. Το κενό αυτό στην αξιολόγηση της θετι-
κής και αρνητικής αυτο-ομιλίας στον αθλητισμό 
προσπάθησε να καλύψει η Κλίμακα Αυτο-ομιλίας 
στον Αθλητισμό- ΚΑΑ (Self-Talk Questionnaire for 
Sports- ASTQS; Ζourbanos, Hatzigeorgiadis, Chroni, 
Theodorakis, & Papaioannou, in press). Η συγκε-
κριμένη κλίμακα αξιολογεί την υποκείμενη δομή 
και συχνότητα της θετικής και αρνητικής αυτο-
ομιλίας μέσα από 4 θετικές διαστάσεις (εμψύχωση, 
καθοδήγηση, αυτοπεποίθηση και έλεγχος άγχους) 
και 4 αρνητικές (ανησυχία, σκέψεις εγκατάλειψης, 
σωματική κούραση, και μη σχετικές σκέψεις). Η ανά-
πτυξη του ερωτηματολογίου μπορεί να διευκολύνει 
τη διερεύνηση της αυτο-ομιλίας των αθλητών και 
αθλητριών και να βοηθήσει στην καλύτερη κατα-
νόηση του φαινόμενου. Σκοπός της παρούσας έ-
ρευνας ήταν να διερευνήσει το περιεχόμενο  και τη 
συχνότητα των σκέψεων κολυμβητών και κολυμ-
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βητριών κατά τη διάρκεια του αγώνα και να διε-
ρευνήσει διαφορές μεταξύ των υποκείμενων δια-
στάσεων της θετικής και αρνητικής αυτο-ομιλίας 
σε σχέση με το φύλο και την αγωνιστική εμπειρία.  

Μέθοδος και Διαδικασία  
Συμμετέχοντες και Διαδικασία 
 Στην έρευνα συμμετείχαν 174 αθλητές (90 
κολυμβητές και 84 κολυμβήτριες), με μέσο όρο η-
λικίας 16.48 (± 2.52) χρόνια. Οι συμμετέχοντες εί-
χαν μέσο όρο αγωνιστικής εμπειρίας 6.00 (± 2.69) 
χρόνια. Από τους συμμετέχοντες 120 αγωνίζονταν 
σε εθνικό επίπεδο και πάνω και 54 σε τοπικό επί-
πεδο. Η συμπλήρωση του ερωτηματολογίου έγινε 
πριν από την προπόνηση και η συμμετοχή ήταν 
εθελοντική. Κατά την συνάντηση των ερευνητών 
με τους προπονητές και τους κολυμβητές και τις 
κολυμβήτριες δόθηκαν πληροφορίες για τους σκο-
πούς της έρευνας και οι κατάλληλες οδηγίες για τη 
συμπλήρωση του ερωτηματολογίου.  
 
Όργανα Αξιολόγησης 
 Για την αξιολόγηση του περιεχομένου και 
της συχνότητας της αυτο-ομιλίας χρησιμοποιήθηκε 
η ΚΑΑ (Ζourbanos et al., in press). Η κλίμακα πε-
ριλαμβάνει 19 θέματα που αξιολογούν τέσσερις 
διαστάσεις θετικών σκέψεων, εμψύχωση (π.χ. Πάμε 
δυνατά), αυτοπεποίθηση (π.χ. Πιστεύω στον εαυτό 
μου), καθοδήγηση (π.χ. Συγκεντρώσου στο στόχο 

σου) και έλεγχος άγχους (π.χ. Παίξε χωρίς άγχος), 
και 21 θέματα που αξιολογούν τέσσερις διαστάσεις 
αρνητικών σκέψεων, ανησυχία (π.χ.  Δε θα πετύχω 
το στόχο μου), σωματική κούραση (π.χ. Δε με βοηθάει 
το σώμα μου σήμερα), σκέψεις εγκατάλειψης (π.χ. 
Θέλω να τα παρατήσω) και μη σχετικές σκέψεις (π.χ. 
Διψάω). Από τους συμμετέχοντες ζητήθηκε να 
προσδιορίσουν σε τι βαθμό βιώσαν τις σκέψεις που 
περιγράφονταν στο ερωτηματολόγιο κατά τη 
διάρκεια των πιο πρόσφατων αγώνων τους. Οι 
απαντήσεις δόθηκαν σε 5-βάθμια κλίμακα (0 = πο-
τέ, 4 = πολύ συχνά). Η κλίμακα έδειξε αποδεκτούς 
δείκτες εσωτερικής συνοχής (Cronbach’s alpha από 
.74 έως .85).   
 
Αποτελέσματα 
Περιγραφικά στατιστικά  
 Τα περιγραφικά στατιστικά για τις δια-
στάσεις της θετικής και της αρνητικής αυτο-ομιλίας 
παρουσιάζονται στον Πίνακα 1. Από τους μέσους 
όρους φαίνεται ότι αναφορικά με τη θετική αυτο-
ομιλία οι κολυμβητές κάνουν περισσότερες σκέ-
ψεις που έχουν να κάνουν με εμψύχωση, και ακο-
λούθως με την αυτοπεποίθηση, την καθοδήγηση και 
τέλος για τον έλεγχο του άγχους, ενώ αναφορικά με 
την αρνητική αυτο-ομιλία φαίνεται ότι οι κολυμ-
βητές κάνουν περισσότερες σκέψεις σωματικής κού-
ρασης και ανησυχίας και ακολούθως μη σχετικές με 
τον αγώνα σκέψεις και σκέψεις εγκατάλειψης.  

 
Πίνακας 1. Περιγραφικά Στατιστικά 

 
Συνολικό δείγμα 

Ν = 174 
Κολυμβητές  

Ν = 90 
Κολυμβήτριες  

Ν = 84 

ASTQS ΜΟ ΤΑ ΜΟ ΤΑ ΜΟ ΤΑ 

Εμψύχωση 3.03 .80 3.12 .80 2.93 .79 

Έλεγχος Άγχους  2.72 .79 2.77 .81 2.67 .76 

Αυτοπεποίθηση 2.79 .78 2.86 .85 2.71 .70 

Καθοδήγηση 2.78 .82 2.86 .82 2.71 .82 

Ανησυχία 1.09 .89 .97 .78 1.23 .84 

Σκέψεις Εγκατάλειψης .81 .89 .73 .86 .88 .92 

Σωματική Κούραση 1.19 .93 1.13 .94 1.26 .91 

Μη Σχετικές Σκέψεις .93 .86 .92 .92 .94 .79 

 

Διαφορές στο περιεχόμενο της αυτο-ομιλίας με βάση το 
φύλο 

Για την εξέταση διαφορών στην αυτο-ομιλία 
των συμμετεχόντων με βάση το φύλο υπολογίσθη-
καν αναλύσεις διακύμανσης για τη θετική και αρ-
νητική αυτο-ομιλία αντίστοιχα. Τα αποτελέσματα 
για τη θετική αυτο-ομιλία έδειξαν ότι δεν υπήρχαν 
διαφορές για τις διαστάσεις εμψύχωση, F (1, 173) = 
2.36, p = .13, έλεγχος άγχους, F (1, 173) = .67, p = 
.41, αυτοπεποίθηση, F (1, 173) = 1.44, p = .23, και 

καθοδήγηση, F (1, 173) = 1.44, p = .23. Τα αποτελέ-
σματα για την αρνητική αυτο-ομιλία έδειξαν ότι 
υπήρχαν στατιστικά σημαντικές διαφορές στη διά-
σταση ανησυχία, F (1, 173) = 4.69, p < .05, με τις 
κολυμβήτριες να έχουν υψηλότερα σκορ από τους 
κολυμβητές, ενώ δεν υπήρχαν διαφορές στις δια-
στάσεις σωματική κούραση, F (1, 173) = .90, p = .34, 
σκέψεις εγκατάλειψης, F (1, 173) = 1.19, p = .28, και 
μη σχετικές σκέψεις, F (1, 173) = .04, p = .85.  
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Διαφορές στο περιεχόμενο της αυτο-ομιλίας με βάση το 
επίπεδο 

Για την εξέταση διαφορών στην αυτο-ομιλία 
με βάση το επίπεδο (τοπικό και εθνικό) υπολογί-
σθηκαν αναλύσεις διακύμανσης για τη θετική και 
αρνητική αυτο-ομιλία αντίστοιχα. Τα αποτελέσμα-
τα για τη θετική αυτο-ομιλία έδειξαν ότι δεν υπήρ-
χαν διαφορές στις διαστάσεις εμψύχωση, F (1, 173) 
= .06, p = .80, έλεγχος άγχους, F (1, 173) = .85, p = 
.34, αυτοπεποίθηση, F (1, 173) = .80, p = .37, και 
καθοδήγηση, F (1, 173) = .35, p = .56. Τέλος, τα α-
ποτελέσματα για την αρνητική αυτο-ομιλία έδει-
ξαν ότι δεν υπήρχαν στατιστικά σημαντικές δια-
φορές στις διαστάσεις ανησυχία, F (1, 173) = .01, p 
= .92, σωματική κούραση, F (1, 173) = .01, p = .98, 
σκέψεις εγκατάλειψης, F (1, 173) = .27, p = .60, και 
μη σχετικές σκέψεις, F (1, 173) = .27, p = .61. 

Συζήτηση 

Ο σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν διττός. 
Πρώτον, να διερευνήσει μέσα από τις αναφορές 
αθλητών και αθλητριών κολύμβησης το περιεχό-
μενο της αυτο-ομιλίας τους κατά τη διάρκεια του 
αγώνα και δεύτερον, να εξετάσει την επίδραση του 
φύλου και του αγωνιστικού επιπέδου στις διαστά-
σεις της αυτο-ομιλίας. Γενικά τα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι οι κολυμβητές στον αγώνα χρησιμο-
ποιούν περισσότερη θετική και λιγότερο αρνητική 
αυτο-ομιλία. Επιπλέον, δε βρέθηκε στατιστικά ση-
μαντική επίδραση του επιπέδου των αθλητών στην 
αυτο-ομιλία, ενώ σημαντικές διαφορές προέκυψαν 
ως προς το φύλο με τις κολυμβήτριες να δηλώνουν 
ότι βιώνουν σκέψεις ανησυχίας κατά τη διάρκεια 
του αγώνα πιο συχνά από τους κολυμβητές. 

Όσον αφορά το περιεχόμενο της θετικής αυτο-
ομιλίας των αθλητών τα αποτελέσματα έδειξαν ότι 
σε μεγαλύτερο βαθμό οι αθλητές χρησιμοποιούν 
λέξεις για να εμψυχώσουν τον εαυτό τους και να 
βελτιώσουν τη σωματική τους απόδοση. Το περιε-
χόμενο των σκέψεων αυτών έχει βρεθεί ότι βοηθάει 
στην παρακίνηση και δίνει ενέργεια στους αθλητές 
(Weinberg, Gould, & Jackson, 1980). Παρόμοια 
αποτελέσματα της επίδρασης που έχει η χρήση 
σκέψεων εμψύχωσης για τη βελτίωση της απόδο-
σης έχουν βρεθεί σε πρόσφατες πειραματικές μελέ-
τες (Theodorakis et al., 2000; Hatzigeorgiadis et al., 
2004). Περίπου με την ίδια συχνότητα οι αθλητές 
έκαναν σκέψεις για τη βελτίωση της αυτοπεποίθη-
σης και της καθοδήγησής τους. Σχετικά με τις σκέ-
ψεις που είχαν να κάνουν με την αυτοπεποίθηση 
οι αθλητές χρησιμοποιούσαν δηλώσεις που απο-
σκοπούσαν στη βελτίωση της πίστης για τον εαυτό 
τους και της αυτο-αποτελεσματικότητάς τους. O 
Bandura (1977) δήλωσε ότι η αυτο-αποτελεσματι-
κότητα μπορεί να επηρεαστεί από τη λεκτική πει-
θώ, η οποία μπορεί να προέρχεται είτε από εξωτε-

ρικές πηγές είτε και από τον ίδιο μας τον εαυτό με 
τη μορφή της αυτο-ομιλίας. Επίσης, οι αθλητές έδει-
ξαν να χρησιμοποιούν αυτο-ομιλία που είχε να κάνει 
με την καθοδήγηση ή συγκέντρωσή τους, έναν εξί-
σου σημαντικό παράγοντα για τη βελτίωση της 
απόδοσης (π.χ. Moran, 1996). Τέλος, οι αθλητές 
δήλωσαν χρήση της αυτο-ομιλία που σχετίζεται με 
τον έλεγχο του άγχους. Ο έλεγχος του άγχους μπορεί 
να βοηθήσει τους κολυμβητές να ρυθμίσουν τα επίπεδα 
διέγερσής τους και να ελέγξουν σε ορισμένες περι-
πτώσεις τα συναισθήματά τους όπως το θυμό και 
γενικότερα να ελέγξουν το άγχος τους (Hanton & 
Jones, 1999). Σε γενικές γραμμές η κατάλληλη αυ-
τό-ομιλία έχει βρεθεί να βοηθάει προς την κατεύ-
θυνση αυτή (Hatzigeorgiadis, Zourbanos & Theo-
dorakis, 2007).  

Αναφορικά με το περιεχόμενο της αρνητικής αυ-
το-ομιλίας οι κολυμβητές δήλωσαν ότι βιώνουν  
περίπου με την ίδια συχνότητα σκέψεις που είχαν 
να κάνουν με την κούρασή τους και σκέψεις ανη-
συχίας και λιγότερο σκέψεις μη σχετικές με τον αγώνα 
και σκέψεις εγκατάλειψης. Τα αποτελέσματα συμφω-
νούν με αυτά των Hatzigeorgiadis and Biddle (2000) 
οι οποίοι βρήκαν ότι η πιο συχνή μορφή αρνητι-
κών σκέψεων αφορά σκέψεις ανησυχίας σχετικά με 
την απόδοση. Η εμφάνιση σκέψεων ανησυχίας 
είναι ένα φυσιολογικό φαινόμενο και δεν αποτελεί 
απαραίτητα ανασταλτικό παράγοντα. Έχει υποστηρι-
χτεί ότι τέτοιες σκέψεις μπορεί να βλάπτουν την αυ-
τοσυγκέντρωση, ωστόσο μπορούν να επιδράσουν 
θετικά στην αύξηση της προσπάθειας για την επί-
τευξη του στόχου και έτσι να βοηθήσουν την από-
δοση (Eysenck, 1992). Προς την κατεύθυνση αυτή η 
εξοικείωση και κατάλληλη χρήση της θετικής αυτο-
ομιλίας και συγκεκριμένα αυτο-ομιλίας που αφο-
ρά τον έλεγχο του άγχους και την εμψύχωση μπο-
ρεί να αποτρέψει αρνητικές επιπτώσεις στην από-
δοση. Τέλος, η συχνότητα σκέψεων εγκατάλειψης, 
που έχει βρεθεί να επηρεάζει καταλυτικά την απόδο-
ση (Hatzigeorgiadis & Biddle, 2001), ήταν χαμηλή.  

Η παρούσα μελέτη ως προκαταρκτική παρου-
σιάζει κάποιους περιορισμούς. Το μικρό δείγμα 
της έρευνας δεν μας επιτρέπει γενίκευση των απο-
τελεσμάτων. Επιπλέον, η έλλειψη συγκριτικών 
στοιχείων για τη συχνότητα θετικής και αρνητικής 
αυτο-ομιλίας δεν επιτρέπει την αντικειμενική αξιο-
λόγηση της αυτο-ομιλίας των κολυμβητών με βάση 
υπάρχοντα δεδομένα. Ωστόσο, η παρούσα έρευνα 
αναδεικνύει σημαντικές πληροφορίες για την αυτο-
ομιλία των κολυμβητών και κολυμβητριών υψη-
λού επιπέδου και παρέχει βάση για περαιτέρω με-
λέτες. Μελλοντικές έρευνες μπορούν να εξετάσουν 
παράγοντες διαμόρφωσης της αυτο-ομιλίας, καθώς 
και τη σχέση των διάφορων διαστάσεων της αυτο-
ομιλίας με την απόδοση, και ακολούθως το σχεδιασμό 
προγραμμάτων για την κατάλληλη διαμόρφωση της 
αυτο-ομιλίας των κολυμβητών και κολυμβητριών.  
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Η Σημασία της Έρευνας για τον Αγωνιστικό Αθλητισμό 

Οι σκέψεις που βιώνουν οι αθλητές επηρεάζουν σε σημαντικό βαθμό τα συναισθήματα και τη συμπερι-
φορά και συνεπώς την απόδοσή τους. Η διερεύνηση του περιεχομένου και της συχνότητας της αυτο-
ομιλίας στον αγώνα μπορεί να βοηθήσει αρχικά να κατανοήσουμε πως οι διαφορετικές διαστάσεις θετι-
κής και αρνητικής αυτο-ομιλίας επηρεάζουν επιμέρους παράγοντες της απόδοσης, αλλά και την απόδοση 
συνολικά, και ακολούθως να σχεδιάσουμε προγράμματα που να αποσκοπούν στην αλλαγή του τρόπου 
σκέψης των αθλητών ώστε να η αυτο-ομιλία να συμβάλει στη μεγιστοποίηση της απόδοσης. 
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