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ΣΙ ΕΙΝΑΙ ΑΘΛΗΣΙΚΗ
ΦΤΥΟΛΟΓΙΑ;
Οξίδεηαη ε έκκεζε ζεξαπεπηηθή δηαδηθαζία,

ε νπνία δίλεη ηε δπλαηόηεηα ζηνπο αζιεηέο

λα γλσξίζνπλ πεξηζζόηεξα ζηνηρεία γηα ηελ

πξνζσπηθόηεηά ηνπο, ηνλ πξνζσπηθό

ηξόπν αληηκεηώπηζεο ησλ θαηαζηάζεσλ, ηηο

ιεπηνκέξεηεο πνπ ξπζκίδνπλ ηόζν ηελ

θαζεκεξηλή όζν θαη ηελ αγσληζηηθή ηνπο

ζπκπεξηθνξά.

Έρεη σο θύξην ζηόρν ηελ θαιιηέξγεηα ηεο

πλεπκαηηθήο θαη ςπρνινγηθήο δηάζηαζεο

ησλ αζιεηώλ, ηελ ελδπλάκσζε ηεο

γλσζηηθήο θαη πλεπκαηηθήο ηνπο

εηνηκόηεηαο, ώζηε λα αμηνπνηεζνύλ ζην

κεγαιύηεξν δπλαηό βαζκό νη ηθαλόηεηέο

ηνπο. (Ζαξώηεο, Θ.)



Σηε ζεκεξηλή επνρή όιν θαη πεξηζζόηεξα παηδηά

ζπκκεηέρνπλ ζε δηάθνξα νξγαλσκέλα ζπνξ. Οη

ηνπηθέο αθαδεκίεο έρνπλ αληηθαηαζηήζεη ην παηρλίδη

ηεο γεηηνληάο. Παξ’ όιν πνπ έρεη αιιάμεη ν ηόπνο

δηεμαγσγήο παηρληδηώλ κηα αμία παξακέλεη ζηαζεξή

ζην πέξαζκα ησλ ρξόλσλ: ην παηδί αληιεί

επραξίζηεζε κέζα από ην παηρλίδη/αζιεηηζκό θαη

θαηαθηά δεμηόηεηεο θνηλσληθήο κάζεζεο θαη

σξίκαλζεο.
Σηνλ αζιεηηζκό ην παηδί έξρεηαη θαζεκεξηλά ζε

επαθή κε ηελ πξόθιεζε ηεο θαηάθηεζεο ηνπ

θαηλνύξηνπ θαη βηώλεη ην αίζζεκα ηεο ηθαλνπνίεζεο

θαη επραξίζηεζεο πνπ επεξεάδεη ηε δηάζεζε θαη

απηνπεπνίζεζή ηνπ.
Τν παηδί όηαλ αηζζάλεηαη ηθαλό λα αληαπεμέιζεη ζηηο

πξνθιήζεηο ηνπ γεπέδνπ, έρεη ηελ ηθαλόηεηα λα

δηνρεηεύεη ηελ εκπηζηνζύλε ζηνλ εαπηό ηνπ ζην

ζρνιείν θαη ζηελ θνηλσλία.
https://gogoni.gr/sports/

ΦΤΥΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ ΠΑΙΔΙ



Τν πεξηβάιινλ ( γνλείο, πξνπνλεηέο, ζρνιείν..) έρεη

θαηαιπηηθό ξόιν γηαηί βνεζάεη πεξηζζόηεξν ην παηδί

εάλ επηβξαβεύεη ηελ πξνζπάζεηα θαη όρη ην

απνηέιεζκα.
Εάλ επηβξαβεύνπκε ηα παηδηά κόλν όηαλ ληθνύλ ζε

πεξίπησζε ήηηαο ηη γίλεηαη; Καη ζηε ιέμε ήηηα

κπνξείηε λα βάιεηε κηα θαθή απόδνζε ζε έλα

δηαγώληζκα ή ζε κηα θνηλσληθή δξαζηεξηόηεηα ή

νηηδήπνηε κπνξεί λα έρεη ζρέζε κε ηε ιέμε

“απνηπρία”. Εάλ κέλνπκε κόλν ζην απνηέιεζκα

πεξλάκε ην κήλπκα ζην παηδί όηη είζαη θαιόο κόλν

όηαλ απνδίδεηο θαη ηελ «ήηηα» κπνξεί λα ηελ βηώζεη

κε βαζηά απνγνήηεπζε.
Σπλδέεηαη θαη θαζνξίδεηαη δειαδή ε απηναμία θαη

ηαπηόηεηα ηνπ παηδηνύ κε ην απνηέιεζκα. Πόζν

πεξηνξηζηηθό θαη άδηθν είλαη όκσο γηαηί ην παηδί είηε

ζηε λίθε είηε ζηελ ήηηα έρεη πξνζπαζήζεη. Καη κε ην

λα κελ ηνπ αλαγλσξίδνπκε ηελ πξνζπάζεηα είλαη

ζαλ λα κελ βιέπνπκε ην παηδί κε απηέο ηηο

δπλαηόηεηεο πνπ έρεη αιιά λα κέλνπκε ζηηο δηθέο

καο πξνζδνθίεο.
https://gogoni.gr/sports/

ΦΤΥΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ ΠΑΙΔΙ
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ΦΤΥΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ ΠΑΙΔΙ
Σπρλά νη γνλείο κπαίλνπλ ζηελ παγίδα ηεο ζύγθξηζεο πρ. « ν Γηώξγνο πήξε πεξηζζόηεξνπο

πόληνπο από εζέλα» κε ην ζθεπηηθό όηη έηζη ζα παξαθηλήζνπλ πεξηζζόηεξν ην παηδί ηνπο. Καη

αο ζθεθηνύκε ιίγν: όηαλ ην παηδί ζηελαρσξηέηαη γηα ηελ επίδνζή ηνπ, κήπσο ζε έλα δεύηεξν

επίπεδν ζηελαρσξηέηαη γηαηί δελ ζέιεη λα απνγνεηεύζεη ηνλ γνληό κε ηηο πξνζδνθίεο ηνπ, αθνύ

ζηα κάηηα ηνπ γνληνύ ζέιεη λα είλαη ην αγαπεκέλν θαη θαιό ηνπ παηδί; Τν θάζε παηδί είλαη

κνλαδηθό θαη έρεη ηα δηθά ηνπ ηδηαίηεξα ραξίζκαηα. Ο πξνπνλεηήο, ν γνληόο, ην ζρνιείν πξέπεη

λα βιέπεη ηελ πξνζπάζεηα θαη λα θξίλεη ην απνηέιεζκα πάληα ζε ζρέζε κε ην πξνεγνύκελν

πξνζσπηθό επίπεδν.

https://gogoni.gr/sports/



Επηπιένλ έρεη κεγάιε δηδαθηηθή αμία ε ήηηα θαη ην ιάζνο. Μέζα απ’απηά ηα παηδηά πξνβιεκαηίδνληαη θαη

ςάρλνπλ λα βξνπλ ελαιιαθηηθνύο ηξόπνπο δξάζεο, επεμεξγάδνληαη, δηαρεηξίδνληαη ηελ απνγνήηεπζε –

ηελ αληέρνπλ θαη σξηκάδνπλ.
Πέξα από ηε δόκεζε ηεο απηνπεπνίζεζεο θαη απηνεηθόλαο ν αζιεηηζκόο πξνζθέξεη έδαθνο θαη γηα

θαηάθηεζε θνηλσληθώλ δεμηνηήησλ, αθνύ όηαλ ην παηδί αλήθεη ζε νκάδα ζπλαλαζηξέθεηαη κε ηνπο

ζπκπαίθηεο ηνπ θαη ηνλ πξνπνλεηή. Είλαη κηα επθαηξία λα εμεπκελίζεη ηνλ εγσθεληξηζκό- πνπ

ραξαθηεξίδεη ηα παηδηά – θαη λα πάεη πξνο ηελ νκαδηθόηεηα. Να λνηάδεηαη γηα ηνλ άιινλ, λα θαηαιάβεη

όηαλ θαη ν ζπκπαίθηεο είλαη θαιά ηόηε απμάλνληαη νη πηζαλόηεηεο γηα κηα θαιή εκθάληζε.

ΦΤΥΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ ΠΑΙΔΙ

https://gogoni.gr/sports/
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ΦΤΥΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ ΠΑΙΔΙ
Να κάζεη λα ζηεξίδεη ηνλ άιινλ θαη λα ζηεξίδεηαη.
Μαζαίλεη ηελ αμία ησλ θαλόλσλ πνπ εμππεξεηνύλ

ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηεο νκάδαο, ηνλ απηνέιεγρν, ηνλ

ζεβαζκό (πρ. απαγνξεύεηαη ε ρξήζε ιεθηηθήο θαη

ζσκαηηθήο βίαο) ηε ζπλύπαξμε, ηελ αλάιεςε

επζύλεο κέζα από ην ξόιν πνπ έρεη ν θαζέλαο κέζα

ζηελ νκάδα, ηελ αλάπηπμε εζηθήο ζπκπεξηθνξάο.
Μέζα ζηελ νκάδα δίλεηαη ε δπλαηόηεηα ζην παηδί λα

κάζεη πώο λα εθθξάζεη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ, λα

αθνύζεη θαιύηεξα ηνπο άιινπο θαη λα αθνπζηεί,

αθόκα θαη πώο λα ζπγθξνπζηεί κε ηξόπν

επνηθνδνκεηηθό θαη παξαγσγηθό ρσξίο λα θαηεγνξεί

ηνλ άιινλ.
Από ηα παξαπάλσ βιέπνπκε ηε ζπνπδαηόηεηα ηνπ

αζιήκαηνο ζηε δσή ηνπ παηδηνύ. Είλαη έλαο ρώξνο

πνπ γπκλάδεη ζώκα θαη ςπρή, πνπ ην παηδί

πεηξακαηίδεηαη, θαηαθηά, ραίξεηαη, απνζπκπηέδεηαη,

ζηελνρσξηέηαη, ζπλππάξρεη, δηεθδηθεί θαη

αιιειεπηδξά. Όια απηά θαη άιια πεξηζζόηεξα είλαη

ε δσή. Είλαη έλαο ρώξνο δσήο.



Γιατί τα παιδιά σταματούν τον αθλητισμό;
1) Ο αζιεηηζκόο παύεη λα είλαη δηαζθεδαζηηθόο

Λύζε: Όζν πην θαιά πεξλάλε ηα παηδηά, ηόζν θαιύηεξα ζα παίδνπλ θαη ηόζν

ζθιεξόηεξα ζα δνπιεύνπλ. Όηαλ ην άζιεκα ζηακαηάεη λα είλαη δηαζθεδαζηηθό, πξέπεη

λα βξεζεί ηξόπνο ε πξνπόλεζε λα γίλεηαη πην ειθπζηηθή, αιιηώο ν αζιεηήο ζηαδηαθά

ζα δηαθόςεη.

2) Έρνπλ πάςεη λα λνηώζνπλ όηη ε εκπεηξία απηή ηνπο αλήθεη

Λύζε: Πξέπεη νη γνλείο λα απνδερζνύλ ηνπο ζηόρνπο ηνπ παηδηνύ ηνπο ζην άζιεκα θαη

λα ην βνεζήζνπλ λα βξεη ην πάζνο ηνπ αληί λα πξνζπαζνύλ λα ην θαζνξίδνπλ. Όηαλ

παξαθνινπζνύλ έλαλ αγώλα ηνπ ή πξέπεη λα ην ρεηξνθξνηήζνπλ θαη λα ηνπ δώζνπλ

ζπγραξεηήξηα. Πνηέ δελ πξέπεη λα δηακαξηύξνληαη ζε έλαλ θξηηή.

3) Φνβνύληαη λα θάλνπλ ιάζε

Λύζε: Πξέπεη νη γνλείο λα αγθαιηάδνπλ ηελ απνηπρία θαη ηελ ηάζε ησλ αζιεηώλ λα

παίξλνπλ ξίζθα. Αληί λα επαηλνύλ κόλν ην απνηέιεζκα κία επηηπρεκέλεο

πξνζπάζεηαο, λα ζπγραίξνπλ ηα παηδηά ακέζσο κεηά από έλα ιάζνο. Οθείινπλ λα

δεκηνπξγήζνπλ έλα αζθαιέο πεξηβάιινλ όπνπ ην παηδί δε θνβάηαη λα απνηύρεη.



Γιατί τα παιδιά σταματούν τον αθλητισμό;
4) Γελ έρνπλ ηελ επθαηξία λα αγσληζηνύλ

5) Ννηώζνπλ όηη δελ έρνπλ ην ζεβαζκό ησλ πξνπνλεηώλ ηνπο

Λύζε: Πξέπεη νη πξνπνλεηέο, ηδίσο ζηηο λεαξόηεξεο θαηεγνξίεο, λα δίλνπλ ηε

δπλαηόηεηα ζε όινπο ηνπο αζιεηέο λα ζπκκεηέρνπλ ζηνλ αγώλα.
Οη γνλείο πξέπεη λα ξσηήζνπλ ην παηδί ηνπο αλ είλαη δπζαξεζηεκέλν θαη κόληκα

ζηελαρσξεκέλν θαη αλ είλαη λα έξζνπλ ζε άκεζε επαθή κε ηνλ πξνπνλεηή.

Λύζε: Επηβάιιεηαη νη πξνπνλεηέο λα ζέβνληαη ηελ πξνζπάζεηα, ηε ζπγθέληξσζε θαη

ην θνπξάγην πνπ ρξεηάδεηαη έλα παηδί γηα λα αγσληζηεί ζε έλα άζιεκα ζηηο κέξεο καο.
Να δίλνπλ ηνλ ζεβαζκό πνπ έρνπλ θεξδίζεη επεηδή απιά είλαη ζηελ αξέλα θαη λα

θεξζνύλ κε ηνλ ίδην ζεβαζκό πνπ ζα απαηηνύζαλ γηα ηνλ εαπηό ηνπο.

6) Σύγθξνπζε ελδηαθεξόλησλ κε άιιεο δξαζηεξηόηεηεο

Λύζε: Θα ήηαλ αθειέο λα ππνζέζνπκε όηη ν αζιεηηζκόο είλαη ην παλ γηα ηα παηδηά 

θαη όηη δελ έρνπλ θαη άιιεο πξνηεξαηόηεηεο. Γη απηό πξέπεη ε ελαζρόιεζε ηνπ 

παηδηνύ κε ηνλ αζιεηηζκό λα ραξαθηεξίδεηαη θπξίσο από ην ζηνηρείν ηεο δηαζθέδαζεο.



“
ΤΘ ΕΘΝΑΘ ΑΘΛΗΤΘΚΟΣ ΧΥΦΟΛΟΓΟΣ;

Ο Αζιεηηθόο Ψπρνιόγνο είλαη ν Χπρνιόγνο πνπ έρεη εηδηθεπηεί ζην αζιεηηθό πεξηβάιινλ

θαη ζα πξέπεη λα δηαζέηεη άδεηα αζθήζεσο επαγγέικαηνο Χπρνιόγνπ.
Οη βαζηθέο ηνπ ζπνπδέο είλαη ζηελ Χπρνινγία θαη ε εμεηδίθεπζε πξαγκαηνπνηείηαη κε

κεηαπηπρηαθό ηίηιν ζπνπδώλ ζηελ Αζιεηηθή Χπρνινγία. Η Αζιεηηθή Χπρνινγία είλαη ε

επηζηήκε πνπ κειεηά ηε ζπκπεξηθνξά ησλ αλζξώπσλ πνπ αζρνινύληαη κε ηελ άζθεζε θαη

ηνλ αζιεηηζκό.
Σπγθεθξηκέλα, απεπζύλεηαη ζηνπο αζιεηέο, ηνπο πξνπνλεηέο, ηνπο γνλείο ησλ αζιεηώλ,

ηνπο δηαηηεηέο, ηνπο θαζεγεηέο Φπζηθήο Αγσγήο, ελώ παξάιιεια ζπλεξγάδεηαη κε

θπζηνζεξαπεπηέο εξγνκεηξηθά θέληξα θαη δηαηηνιόγνπο.



κεζνιάβεζε θαη 

δηεπθόιπλζε ηόζν ηνπ 

αζιεηή όζν θαη ηνπ 

πξνπνλεηή ζηελ 

επηηέιεζε ηνπ έξγνπ 

ηνπ κε απώηεξν ζηόρν 

ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο 

απόδνζεο

εθκάζεζε 

ςπρνινγηθώλ 

δεμηνηήησλ

αμηνιόγεζε 

ηεο 

ζπλαηζζεκαη

ηθήο 

θαηάζηαζεο 

ηνπ αζιεηή

ΡΟΛΟ΢ ΑΘΛΗΣΙΚΟΤ ΦΤΥΟΛΟΓΟΤ

idealpsychology.gr/
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ΔΙΑ΢ΣΑ΢ΕΙ΢ ΑΘΛΗΣΙΚΟΤ ΦΤΥΟΛΟΓΟΤ

Σπλεξγαζία κε 

αζιεηή

Σπλεξγαζία κε 

γνληό

Σπλεξγαζία κε 

πξνπνλεηή

Καηαγξαθή ησλ ςπρνινγηθώλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ ηνπ ζε 

ζπλζήθεο πξνπόλεζεο θαη 

αγώλσλ.

Καηαγξαθή, ελεκέξσζε θαη 

αληηκεηώπηζε πξνβιεκάησλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο θαη 

ησλ αγώλσλ.

Αληηκεηώπηζε γεληθόηεξσλ 

πξνβιεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ παηδηνύ ηνπο 

εθηόο ηεο αζιεηηθήο δηαδηθαζίαο, 

όπσο είλαη ην ζρνιείν.

idealpsychology.gr/
idealpsychology.gr/
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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΤΥΟΛΟΓΙΚΗ΢
ΠΡΟΕΣΟΙΜΑ΢ΙΑ΢ / ΦΑ΢ΕΙ΢

Δλεκέξσζε θαη αμηνιόγεζε ηνπ αζιεηή κε ηε δηαδηθαζία ηεο

ζπλέληεπμεο, ιήςε ηζηνξηθνύ αιιά θαη ρξήζε έγθπξσλ θαη

ζηαζκηζκέλσλ ςπρνκεηξηθώλ εξγαιείσλ

Παξέκβαζε θαη εθκάζεζε ηνπ αζιεηή ζπγθεθξηκέλσλ ηερληθώλ

θαη ηξόπσλ ρεηξηζκνύ ησλ πξνβιεκάησλ πνπ ηνλ απαζρνινύλ

(π.ρ. αγσληζηηθό άγρνο, ρακειή απηνζπγθέληξσζε θ.α.)

Ο αζιεηήο θαιείηαη λα εθαξκόζεη ζηνλ αγώλα ή θαη ζηελ

πξνπόλεζε απηά ζηα νπνία δνύιεςε ζηνλ ηνκέα ηεο

ςπρνινγίαο ηνπ

Δπαλαμηνιόγεζε θαη ν επαλαπξνζδηνξηζκόο ησλ ζηόρσλ 

πξνθεηκέλνπ λα δνύκε ηε βειηίσζε ή κε ηνπ αζιεηή αιιά θαη 

λα ηεζνύλ λέα δεδνκέλα ζηε ζπλεξγαζία.



ΑΡΥΗΓΟ΢ ΟΜΑΔΙΚΩΝ ΑΘΛΗΜΑΣΩΝ
Τηο πην πνιιέο θνξέο ην αμίωκα ηνπ αξρεγνύ ηεο
νκάδαο παίδεη ην ξόιν "αληακνηβήο" γηα
ηελ πξνζθνξά ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ αζιεηή ζηελ
νκάδα θαηά ην παξειζόλ. Καηά ζπλέπεηα, ν ξόινο
ηνπ αξρεγνύ δε ρξεζηκνπνηείηαη ζαλ αλαγλώξηζε
ζπγθεθξηκέλωλ εγεηηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ.
Όηαλ ζπκβαίλεη απηό, πνιινί πξνπνλεηέο ράλνπλ
κηα θαιή επθαηξία λα δεκηνπξγήζνπλ έλαλ
πξαγκαηηθό εγέηε ζηε ζέζε ηνπ αξρεγνύ. Έλαο
αξρεγόο κε αίζζεζε επζύλεο γηα ηε ζέζε ηνπ πξέπεη
λα θαηαιάβεη όηη ππάξρνπλ πνιιά πξάγκαηα πνπ
κπνξεί λα θάλεη, εθηόο από ην λα απνιακβάλεη ηνλ
ηίηιν ηνπ.
Με ζωζηή ελεξγνπνίεζε θαη ζωζηή θαζνδήγεζε ηνπ
ηδίνπ θαη ηωλ ζπλαζιεηώλ ηνπ ζα πξέπεη λα
δεκηνπξγήζεη θαη λα "ππεξεηήζεη" θάπνηνπο
ζπγθεθξηκέλνπο ξόινπο, λα έρεη θάπνηεο
ζπγθεθξηκέλεο επζύλεο θαη λα αλαπηύμεη
θάπνηεο ζεκαληηθέο ζρέζεηο. Ο πξνπνλεηήο ζα
πξέπεη λα βνεζήζεη ηνλ αξρεγό ζηηο παξαπάλω
ελέξγεηεο έηζη, ώζηε όινη καδί λα δεκηνπξγήζνπλ κηα
θαιύηεξα νξγαλωκέλε νκάδα.
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ΑΡΥΗΓΟ΢ ΟΜΑΔΙΚΩΝ ΑΘΛΗΜΑΣΩΝ / ΡΟΛΟ΢
Οη επζύλεο ελόο αξρεγνύ είλαη ζεκαληηθέο, ρξεηάδνληαη εγεηηθέο ηθαλόηεηεο θαη νδεγνύλ ηελ νκάδα ζε

θαιύηεξε πνξεία θαη επηηπρίεο. Ο ξόινο πνπ ζα "παίμεη" εμαξηάηαη θαη από ηελ πξνζσπηθόηεηα ηνπ, από ηηο

ηδηαηηεξόηεηεο ησλ αζιεηώλ θαη από ηνλ ηξόπν νξγάλσζεο ηεο νκάδαο.
Ο αξρεγόο ζα πξέπεη λα είλαη παξάδεηγκα πξνο κίκεζε γηα ηνλ ηξόπν πξνπόλεζεο, πεηζαξρίαο θαη ζεηηθήο

δηάζεζεο. Καζεκεξηλά ζα πξέπεη λα πξνζπαζεί ηα κέγηζηα γηα λα απνηειεί ην "δσληαλό" παξάδεηγκα γηα ηνπο

ζπλαζιεηέο ηνπ. Η πεηζαξρία θαη ζπλεηή ζπκπεξηθνξά ηνπ αξρεγνύ δε ζα πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη κόλν ζηνλ

αζιεηηθό ηνκέα, αιιά λα επεθηείλεηαη θαη ζηελ θνηλσληθή δσή ησλ αζιεηώλ.
Ο αξρεγόο είλαη ε "ζπνλδπιηθή ζηήιε" ηεο νκάδνο θαη ζα πξέπεη λα δερζεί θαη ηηο αλάινγεο επζύλεο πνπ έρεη

απηόο ν ξόινο. Θδηαίηεξα ζε δύζθνιεο ζηηγκέο πνιινί από ηνπο αζιεηέο ζα ζηεξηρζνύλ ζηηο ζπκβνπιέο θαη ηηο

παξαηλέζεηο ηνπ αξρεγνύ. Τν ηειηθό ζπκπέξαζκα είλαη όηη ν αξρεγόο δεκηνπξγεί έλα είδνο πξνζηαηεπηηθνύ

θάζκαηνο γύξσ από ηηο ζρέζεηο ησλ αζιεηώλ κε ηελ δηνίθεζε θαη ηνλ πξνπνλεηή πξνζπαζώληαο πάληα λα

είλαη ν ηζνξξνπηζηήο θαηαζηάζεσλ.
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“
ΑΡΥΗΓΟ΢ / ΡΟΛΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
Ο ξόινο ηνπ πξνπνλεηή είλαη πνιύ ζεκαληηθόο ζηε δεκηνπξγία ηνπ ξόινπ ηνπ αξρεγνύ θαη

ζηελ νξηνζέηεζε ησλ επζπλώλ θαη ησλ θαζεθόλησλ ηνπ. Έλαο πξνπνλεηήο ζα πξέπεη πάληα λα βειηηώλεη

ηηο γλώζεηο ηνπ θαη ηηο εκπεηξίεο ηνπ ζε ζέκαηα εγεηηθήο θαζνδήγεζεο. Οη γλώζεηο απηέο κπνξεί λα

πξνέιζνπλ από πξνζσπηθέο εκπεηξίεο, εκπεηξίεο άιισλ πξνπνλεηώλ θαη θπζηθά από επηζηεκνληθά

εθαξκνζκέλα δεκνζηεύκαηα.
Φπζηθά ν πξνπνλεηήο ζα πξέπεη λα απνθαζίζεη ηη ξόιν ζα παίμεη ζηελ επηινγή ηνπ αξρεγνύ ηεο νκάδνο.
Επεηδή ν αξρεγόο ζα πξέπεη λα είλαη θαη ν εγέηεο ηεο νκάδνο ζα πξέπεη λα επηιερζεί είηε βάζεη ησλ

εγεηηθώλ ηνπ ραξαθηεξηζηηθώλ είηε βάζεη ηεο εγεηηθήο ηνπ παξνπζίαο ζηελ νκάδα. Φπζηθό απνηέιεζκα

είλαη ε πηζαλή επηινγή θάπνηνπ πνπ δε ζα είλαη απαξαίηεηα θαη ν θαιύηεξνο αζιεηήο - παίθηεο ηεο

νκάδνο. Οξηζκέλνη πξνπνλεηέο δηαιέγνπλ ηνλ αξρεγό κόλνη ηνπο θαη νξηζκέλνη αθήλνπλ ηνπο αζιεηέο λα

εθιέμνπλ θάπνηνλ. Οπνηαδήπνηε κέζνδν θαη εάλ δηαιέμεη ν πξνπνλεηήο, ζα πξέπεη λα θαζνξίζεη κηα

δηαδηθαζία εθινγήο-επηινγήο κε ηε δεκηνπξγία θαη ρξήζε θάπνησλ θξηηεξίσλ.
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“
ΑΡΥΗΓΟ΢ / ΡΟΛΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ

Ο πξνπνλεηήο θαη ν αξρεγόο ζα πξέπεη λα θαζνξίζνπλ ηηο επζύλεο ηνπο θαη ηνπο ξόινπο πνπ ζα παίμνπλ κέζα

ζηελ νκάδα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ρξνληάο. Οη ζπλαληήζεηο απηέο ζα πξέπεη λα ζπλερηζηνύλ κε ζηαζεξή

ζπρλόηεηα θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ρξνληάο, πξνθεηκέλνπ λα αιιεινελεκεξώλνληαη γηα ηηο ηξέρνπζεο ππνζέζεηο

ηεο νκάδαο. Ο πξνπνλεηήο ζα πξέπεη λα βνεζά θαη λα πξνζηαηεύεη ηνλ αξρεγό ηδηαίηεξα όηαλ ε νκάδα πξόθεηηαη

λα πεξάζεη κέζα από πξνβιεκαηηθέο θαηαζηάζεηο.
Σηελ ζπλέρεηα, ν αξρεγόο ζα πξέπεη λα θαλνλίζεη ζπλαληήζεηο κε όινπο ηνπο αζιεηέο ηεο νκάδαο γηα

λα ζπδεηήζεη καδί ηνπο ην ξόιν ηνπ θαη ηηο επζύλεο ηνπο. Ο αξρεγόο ζα πξέπεη πάληα λα πξνηείλεη ιύζεηο θαη

ηξόπνπο ζπκπεξηθνξάο πνπ ζα πξνάγνπλ ηε ζεηηθή αηκόζθαηξα ζηελ νκάδα.
Θα πξέπεη λα δνζεί πξνζνρή θαη ζηνπο άιινπο παίθηεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ρξνληάο, γηαηί κπνξεί λα απνδείμνπλ

έκπξαθηα όηη δηαζέηνπλ ραξαθηεξηζηηθά εγεηηθήο ζπκπεξηθνξάο, όπσο δπλαηή επηζπκία γηα ζθιεξή δνπιεηά ή

έλα ηαιέλην ελεξγνπνίεζεο θαη δεκηνπξγίαο κηαο επράξηζηεο αηκόζθαηξαο ζηελ νκάδα. Ο πξνπνλεηήο ζα

πξέπεη λα είλαη αξθεηά επέιηθηνο γηα λα κπνξέζεη λα ζπκπεξηιάβεη θαη απηά ηα άηνκα ζε εγεηηθνύο ξόινπο πνπ

ζα βνεζήζνπλ ζηε δεκηνπξγία ελόο θαιύηεξνπ θιίκαηνο ζηελ νκάδα.
Η αμία ηεο ζπκκεηνρήο ζε κία αζιεηηθή νκάδα είλαη πνιύ πην ζπνπδαία από ην ίδην ην παηρλίδη.
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Τν γεγνλόο όηη ηα παηδηά παίδνπλ ηνλ

πεξηζζόηεξν ρξόλν ηνπο ρσξίο ηελ

παξνπζία ησλ ελειίθσλ καο πιεξνθνξεί

γηα ηε ζεκαληηθόηεηα πνπ έρνπλ νη

γλώκεο θαη νη αμηνινγήζεηο ησλ θίισλ

θαη ησλ ζπκπαηθηώλ ηνπο.
Σηνλ αζιεηηζκό δεκηνπξγείηαη έλα

πεξηβάιινλ αιιειεμάξηεζεο ηέηνην,

ώζηε νη αλεπαξθείο εκθαλίζεηο θαη ηε

ιάζε ηα νπνία έρνπλ επηπηώζεηο θαη ζε

άιινπο πξέπεη απαξαηηήησο λα

εμεηάδνληαη κε επηείθεηα από ηνπο

ζπκπαίθηεο.

Ο ΡΟΛΟ΢ ΣΩΝ ΢ΤΜΠΑΙΚΣΩΝ



Οη ζρέζεηο γνλέσλ - παηδηώλ είλαη έλαο αθαλήο παξάγνληαο ν

νπνίνο επεξεάδεη ηελ αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθόηεηαο ησλ

παηδηώλ. Η ζεηηθή θαη ε αξλεηηθή αλαηξνθνδόηεζε είλαη ην

θξίζηκν ζηνηρείν ζηελ δηαδηθαζία ηεο αλαηξνθήο ηνπ παηδηνύ.
Τα παηδηά ηα νπνία αλαηξέθνληαη κε εκθαλείο αζπκθσλίεο

(δηαθνξεηηθά κέηξα θαη ζηαζκά) θαηά ηελ επηβξάβεπζε θαη ηελ

ηηκσξία ηνπο, ηείλνπλ λα ζπκπεξηθέξνληαη αλάινγα.
Σπκπεξηθέξνληαη αιινπξόζαιια, επεηδή δελ είλαη βέβαηα πνηνη

είλαη νη θαλόλεο κε ηνπο νπνίνπο παίδεηαη ην "παηρλίδη" ηεο

δσήο. Απηή ε δπζθνιία ηνπο κεηαθέξεηαη θαη ζηνλ αζιεηηζκό.
Τα παηδηά ηα νπνία αλαηξέθνληαη κε κηα ζπλερή δηάζεζε γηα

ηηκσξία από ηνπο γνλείο ηνπο γίλνληαη αλαίζζεηα απέλαληη ζηηο

ηηκσξίεο θαη δεκηνπξγνύλ πξνβιήκαηα πεηζαξρίαο. Τα παηδηά

ηα νπνία αλαηξέθνληαη κε κηα ηζνξξνπεκέλε αλαινγία

επηβξάβεπζεο - ηηκσξίαο από ηνπο γνλείο ηνπο γίλνληαη

ηθαλόηεξα θαη αληεπεμέξρνληαη απνηειεζκαηηθόηεξα θαη ζηνλ

αζιεηηζκό θαη ζηηο θαηαζηάζεηο ησλ «παηγληδηώλ» ηεο δσήο.

Ο ΡΟΛΟ΢ ΣΩΝ ΓΟΝΕΩΝ



Οη δεμηόηεηεο ηεο πξνζνρήο θαη ηεο

απηνζπγθέληξσζεο έρνπλ ηδηαίηεξε ζεκαζία ζε πνιιέο

εθδειώζεηο ηεο αλζξώπηλεο ζπκπεξηθνξάο. Σηνλ

αζιεηηζκό νη δεμηόηεηεο ηεο πξνζνρήο θαη ηεο

απηνζπγθέληξσζεο θαζνξίδνπλ θαη ηηο ππόινηπεο

ςπρνινγηθέο δεμηόηεηεο θαη ηαπηόρξνλα επεξεάδνπλ

θαηαιπηηθά ηελ απόδνζε. Είλαη γλσζηό όηη ν αζιεηήο

ρσξίο απμεκέλεο ηηο δεμηόηεηεο απηέο έρεη κεησκέλε

απόδνζε.
Η ''πξνζνρή'' είλαη ε δηαδηθαζία πνπ θαηεπζύλεη ηελ

πξόζιεςε πιεξνθνξηώλ θαζώο απηέο θηάλνπλ ζηηο

αηζζήζεηο καο. Μέζσ ησλ αηζζήζεώλ καο δερόκαζηε

πιεξνθνξίεο από ην πεξηβάιινλ.
Η απηνζπγθέληξσζε νξίδεηαη σο ν πεξηνξηζκόο, ε

πξνζήισζε ηεο πξνζνρήο ζε ζπγθεθξηκέλν εξέζηζκα

θαη ε δηαηήξεζε ηεο ζην εξέζηζκα πνπ επηιέρζεθε.

ΠΡΟ΢ΟΥΗ ΚΑΙ ΑΤΣΟ΢ΤΓΚΕΝΣΡΩ΢Η
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ΠΡΟ΢ΟΥΗ ΚΑΙ ΑΤΣΟ΢ΤΓΚΕΝΣΡΩ΢Η

Παξόιν πνπ ζπρλά αλαθεξόκαζηε ζηελ πξνζνρή θαη ηελ 

απηνζπγθέληξσζε ζηνλ αζιεηηζκό δελ είλαη πάληα μεθάζαξν ηη 

ελλννύκε.

Πνιιέο θνξέο απνδίδνπκε ζηηο έλλνηεο απηέο ηε ζεκαζία:

Α) ηεο εηνηκόηεηαο θαη ηεο δηάξθεηαο.
Είλαη ν θνιπκβεηήο ζε εηνηκόηεηα γηα λα αληηδξάζεη ζην ζήκα 

ηεο εθθίλεζεο;

Β) ηεο ηθαλόηεηαο ηαπηόρξνλεο επεμεξγαζίαο 

πνιιώλ εξεζηζκάησλ.
Μπνξεί ν αζιεηήο πνπ ακύλεηαη ζην ράληκπνι λα 

επεμεξγαζηεί ηελ ηαπηόρξνλε θίλεζε όισλ ησλ επηζεηηθώλ θαη 

λα αληηδξάζεη θαηάιιεια;

Γ) επηιεθηηθόηεηα εξεζηζκάησλ.
Μπνξεί ν ακπληηθόο ζην ράληκπνι λα επηιέμεη ηα ζσζηά 

εξεζίζκαηα  από ηελ θίλεζε ηνπ αληηπάινπ, ώζηε λα κελ δερηεί 

ηελ πξνζπνίεζε;
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“Δύν ζεκαληηθνί παξάγνληεο νη νπνίνη επεξεάδνπλ ηελ

εηνηκόηεηα ησλ αζιεηώλ θαη ησλ αζιεηξηώλ λα

αληηδξάζνπλ ζσζηά ή λα εθηειέζνπλ ζσζηά κηα

πξνζπάζεηα, είλαη ε ζσκαηηθή δηέγεξζε θαη νη

αξλεηηθέο ζθέςεηο.
Η πνιύ απμεκέλε ζσκαηηθή δηέγεξζε είλαη ζπλήζσο

θαηαζηξνθηθή γηα ηελ θαηάιιειε εζηίαζε ηεο πξνζνρή.
Πεηξακαηηθά επξήκαηα δείρλνπλ όηη:
α) ηα άηνκα έρνπλ πεξηνξηζκέλε δπλαηόηεηα

δηαηήξεζεο ηεο πξνζνρήο ηνπο γηα

παξαηεηακέλα ρξνληθά δηαζηήκαηα

β) ζε αζθήζεηο αλίρλεπζεο εξεζηζκάησλ ε απόδνζε

κεηώλεηαη θαηαθόξπθα κεηά από 30 ιεπηά. Είλαη

θαλεξό όηη είλαη πνιύ δύζθνιν γηα ηνπο αζιεηέο λα

κείλνπλ ζπγθεληξσκέλνη ζε αζιήκαηα ηα νπνία πνιιέο

θνξέο δηαξθνύλ ώξεο όπσο ην ηέληο, ην βόιετ ή ην

κπάζθεη.

ΕΣΟΙΜΟΣΗΣΑ & ΔΙΑΡΚΕΙΑ



“
ΕΣΟΙΜΟΣΗΣΑ ΢Ε ΠΟΛΛΑ ΕΡΕΘΙ΢ΜΑΣΑ
Σπρλά νη αζιεηέο δε ρξεηάδεηαη λα επηθεληξσζνύλ ζε 

έλα κόλν εξέζηζκα, αιιά πξέπεη λα επεμεξγαζηνύλ 

ηαπηόρξνλα πνιιά εξεζίζκαηα. 

Γεληθά έρεη απνδεηρζεί όηη ε παξάιιειε εθηέιεζε δύν ή 

πεξηζζόηεξσλ δεμηνηήησλ βειηηώλεηαη κε ηελ 

εμάζθεζε. 

Γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζηόρνπ απηνύ πξνηείλνληαη δύν 

ζηξαηεγηθέο:

• Απμεκέλε επηβάξπλζε κε εξεζίζκαηα 

πεξίζπαζεο ζηελ πξνπόλεζε.

• Πξνζνκνίσζε ηεο εμάζθεζεο κε ηηο ζπλζήθεο ηνπ 

αγώλα.

Οη αηζζήζεηο καο βνκβαξδίδνληαη από ρηιηάδεο εξεζίζκαηα. 

Δκείο όκσο θάζε θνξά δηαιέγνπκε θαη πξνζέρνπκε έλα πνιύ 

κηθξό αξηζκό από απηά. Η ηθαλόηεηα απηή είλαη πνιύ 

ζεκαληηθή γηα ηνπο αζιεηέο, γηαηί κόλν δηαιέγνληαο ηα πην 

ζεκαληηθά εξεζίζκαηα ζα έρνπλ ζσζηέο αληηδξάζεηο.



“
΢ΣΤΛ ΠΡΟ΢ΟΥΗ΢
• Όηαλ ε πξνζνρή καο είλαη ζηελή λα επηθεληξσλόκαζηε ζε έλα κόλν εξέζηζκα.
• Αληίζεηα όηαλ ε πξνζνρή καο είλαη πιαηηά πξνζέρνπκε ηαπηόρξνλα πνιιά εξεζίζκαηα.
• Όηαλ ε πξνζνρή καο είλαη εζσηεξηθή πξνζέρνπκε εξεζίζκαηα από ην ζώκα ή ηηο ζθέςεηο καο.
• Αληίζεηα όηαλ ε πξνζνρή καο είλαη εμσηεξηθή, πξνζέρνπκε εξεζίζκαηα από ην εμσηεξηθό

πεξηβάιινλ.
Οη πξνπνλεηέο πξέπεη λα δηδάζθνπλ θαη λα θαζνξίδνπλ πνην από ηα 4 ζηπι πξνζνρήο απαηηείηαη γηα

θάζε κία από ηηο ελέξγεηεο ησλ αζιεηώλ ηνπο, λα εμαζθνύλ ηνπο αζιεηέο ζην λα έρνπλ ην θαηάιιειν

ζηπι πξνζνρήο γηα θάζε πεξίπησζε θαη λα αιιάδνπλ ην ζηπι πξνζνρήο, όηαλ απηό απαηηείηαη.



ΑΝΣΑΓΩΝΙ΢ΣΙΚΟ ΑΓΥΟ΢ ΢ΣΟΤ΢ ΑΘΛΗΣΕ΢

Άγρνο νλνκάδνπκε έλα αξλεηηθό ζπλαίζζεκα πνπ

πξνέξρεηαη από ππεξβνιηθή δηέγεξζε θαη αλεζπρία.
Σε θάζε άηνκν ππάξρεη κηα πξνδηάζεζε γηα άγρνο.
Τν άγρνο πνπ πξνέξρεηαη από ηνλ αζιεηηθό

αληαγσληζκό απνηειεί έλα από ηα ζεκαληηθόηεξα

πξνβιήκαηα πνπ αληηκεησπίδνπλ νη λεαξνί αζιεηέο

γηαηί βαζηθά αηζζάλνληαη ην θόβν ηεο απνηπρίαο.
Είλαη αλακθηζβήηεην γεγνλόο όηη ν αληαγσληζκόο

δεκηνπξγεί άγρνο ηδηαίηεξα ζηα παηδηά. Όηαλ ηα

παηδηά αηζζάλνληαη όηη θηλδπλεύνπλ λα εηηεζνύλ ή

λα αμηνινγεζεί αξλεηηθά ε αζιεηηθή ηνπο εκθάληζε

θαη ηειηθά λα ράζνπλ ηνλ απηνζεβαζκό ηνπο

θπξηεύνληαη από άγρνο.
Τν άγρνο ιόγσ αληαγσληζκνύ κπνξεί λα

παξνπζηαζηεί νπνηεδήπνηε, ιίγν πξηλ, θαηά ηελ

δηάξθεηα ή ακέζσο κεηά ηνλ αγώλα.

https://www.ea.gr/ep/tfl/gr/training-gr/0933.htm
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ΑΓΥΩΣΙΚΕ΢ ΑΝΣΙΔΡΑ΢ΕΙ΢

Σπκπεξηθνξάο

Φπζηνινγηθέο

Ψπρνινγηθέο

Αιιαγέο ζηηο ζπλήζεηεο ηνπ ύπλνπ, ηελ όξεμε θαη

ηελ πέςε ή αλαθνξέο "λεύξσλ" είλαη θαηλόκελα

πνπ πξνζδηνξίδνπλ ηελ ύπαξμε θαη ην κέγεζνο ηνπ

άγρνπο.

Απμεκέλνη ζθπγκνί, ηδξώηαο θαη αιιαγέο ηνπ

απηόλνκνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο είλαη θαηλόκελα

πνπ πξνζδηνξίδνπλ επίζεο ηελ ύπαξμε ηνπ

άγρνπο.

Σπλήζσο κε γξαπηά ηεζη όπνπ επηδηώθεηαη ν

δηαρσξηζκόο ηεο θαηά θάπνην ηξόπν πξνδηάζεζεο

άγρνπο ηνπ αζιεηή από ην άγρνο ηεο

ζπγθεθξηκέλεο θαηάζηαζεο.

https://www.ea.gr/ep/tfl/gr/training-gr/0933.htm
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https://www.ea.gr/ep/tfl/gr/training-gr/0933.htm

ΑΝΣΑΓΩΝΙ΢ΣΙΚΟ ΑΓΥΟ΢ ΢ΣΟΤ΢ ΑΘΛΗΣΕ΢

Ο ηξόπνο πνπ αληηιακβάλεηαη ηελ

πξνζσπηθή ηνπ ηθαλόηεηα απόδνζεο

θάζε αζιεηήο είλαη κηα δηεξγαζία

ζύγθξηζεο κε ζπλαζιεηέο ηνπ πνπ

μεθηλά ζε πνιύ κηθξή ειηθία θαη

ζπλερίδεηαη κέρξη ην ηέινο ηεο

αζιεηηθήο ηνπ θαξηέξαο. Η ζύγθξηζε

απηή αλαπόθεπθηα δεκηνπξγεί θαη ηελ

αξλεηηθή έληαζε (άγρνο).
Η επιηςσία οπίζεηαι διαθοπεηικά από

διαθοπεηικά άηομα. Επιηςσία είναι

να κεπδίζειρ για μεπικούρ, ενώ

επιηςσία είναι να αποδίδειρ καλά για

άλλοςρ. Παπόλα αςηά η πποζδοκία

επιηςσίαρ πος έσει ο αθληηήρ είναι

ζημανηικό ζηοισείο ανηαγωνιζηικού

άγσοςρ.

https://www.ea.gr/ep/tfl/gr/training-gr/0933.htm



Τα κίνηηπα πος ωθούν ηοςρ νέοςρ κονηά ζηον αθληηιζμό είναι ηα 

εξήρ:

Αλάγθε θνηλσληθήο έληαμεο

Φόβνο κνλαμηάο

Επηδήηεζε αμηνιόγεζεο

Αλαγλώξηζε - εθηίκεζε από ηνπο άιινπο

Αλάγθε ζσκαηηθήο άζθεζεο γηα ιόγνπο πγείαο

ΚΙΝΗΣΡΑ ΢ΣΟΝ ΑΘΛΗΣΙ΢ΜΟ

Καηά γενική ομολογία ηο μεγαλύηεπο κίνηηπο για

ηοςρ εμπλεκόμενοςρ είναι η διαζκέδαζη.
Σε αςηό ζςμθωνούν όλοι οι επεςνηηέρ, παιδαγωγοί

και οι πποπονηηέρ με πολύσπονη πείπα.

https://www.ea.gr/ep/tfl/gr/training-gr/0933.htm
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ΑΓΥΟ΢ ΚΑΙ ΕΞΕΣΑ΢ΕΙ΢

Τη κπνξνύλ λα θάλνπλ νη καζεηέο γηα λα δηαρεηξηζηνύλ πην 

απνηειεζκαηηθά ην άγρνο ηνπο;

Σσζηή δηαηξνθή

Σηάζε ζώκαηνο 

θαη ζσκαηηθή 

άζθεζε

Φόξηηζε 

κπαηαξηώλ
Αξθεηόο ύπλνο

Σπλεηδεηέο 

αλαπλνέο

Ννεηηθή 

αλαπαξάζηαζε
Θεηηθέο ζθέςεηο

Τερληθέο 

ραιάξσζεο
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ΣΗΝ ΗΜΕΡΑ ΣΩΝ ΕΞΕΣΑ΢ΕΩΝ..
• Φξνληίδνπκε λα μππλήζνπκε θαη λα εηνηκαζηνύκε εγθαίξσο, γηα λα κελ έρνπκε θαη ην επηπξόζζεην

άγρνο αλ ζα πξνιάβνπκε. Άιισζηε βηαζύλε θαη εθλεπξηζκόο βιάπηνπλ ηε ζπγθέληξσζε.
•Τν δηάβαζκα ηεο ηειεπηαίαο ζηηγκήο πξηλ κπεη θαλείο ζηελ αίζνπζα ή ην πξσί ιίγν πξηλ θύγεη από ην

ζπίηη απμάλεη ην άγρνο. Γη’ απηό θαη ην απνθεύγνπκε, όπσο θαη ηνπο ζπκκαζεηέο πνπ κεηαδίδνπλ

ζηξεο. Πξνηηκνύκε ήξεκα θαη ραιαξά άηνκα.
• Όηαλ πάξνπκε ηα ζέκαηα κπξνζηά καο, μεθηλάκε από απηά πνπ καο θαίλνληαη πην εύθνια.
Δηαβάδνπκε ην θάζε ζέκα πξνζεθηηθά, ππνγξακκίδνληαο ηηο ιέμεηο-θιεηδηά.
• Αλ μεράζνπκε θάπνηα ιέμε ή θνιιήζνπκε θάπνπ, αθήλνπκε θελό θαη ζπλερίδνπκε, κε ζθνπό λα

επαλέιζνπκε κεηά (αξθεί λα βάινπκε έλα ζεκάδη, γηα λα ην ζπκεζνύκε). Εθόζνλ ην μέξνπκε, ζα καο

έξζεη απηόκαηα αξγόηεξα.
• Αθνύ απαληήζνπκε ζε θάπνην εξώηεκα, δηαβάδνπκε άιιε κία θνξά ηελ εθθώλεζε, γηα λα

ζηγνπξεπηνύκε όηη απαληήζακε ζ’ απηά πνπ ξσηάεη ή όηη δελ παξαιείςακε θάηη.
• Αλ δελ πξνιαβαίλνπκε, δελ είκαζηε ζίγνπξνη γηα θάπνηα απάληεζε ή μέξνπκε ιίγα κόλν πξάγκαηα,

γξάθνπκε όηη γλσξίδνπκε. Είλαη ζίγνπξα πξνηηκόηεξν από ην λα κελ απαληήζνπκε θαζόινπ.

www.lifepoint.gr



“• Πξνζέρνπκε ηελ εκθάληζε ηνπ γξαπηνύ

καο, γξάθνληαο επαλάγλσζηα θαη ηαθηηθά.
Έλα θαινγξακκέλν γξαπηό αλεβαίλεη ζηελ

εθηίκεζε ηνπ βαζκνινγεηή.
• Τειεηώλνληαο, δηαβάδνπκε πάιη κε

πξνζνρή ην γξαπηό καο πξηλ ην

παξαδώζνπκε, γηαηί όιν θαη θάηη ζα βξνύκε

λα δηνξζώζνπκε.
• Εθκεηαιιεπόκαζηε όιν ην ρξόλν πνπ

έρνπκε ζηε δηάζεζή καο. Σε θακία

πεξίπησζε δελ είλαη καγθηά λα ηειεηώζνπκε

γξήγνξα. Μαγθηά είλαη λα ην παιέςνπκε

κέρξη ην ηέινο θαη λα θάλνπκε όηη θαιύηεξν

κπνξνύκε.

ΣΗΝ ΗΜΕΡΑ ΣΩΝ ΕΞΕΣΑ΢ΕΩΝ..

www.lifepoint.gr



“• Αλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμέηαζεο αηζζαλζνύκε όηη ην

άγρνο καο αλεβαίλεη ζε πνιύ πςειά επίπεδα,

εθαξκόδνπκε ηηο ζπλεηδεηέο αλαπλνέο θαη θάπνηεο από

ηηο ηερληθέο ραιάξσζεο (βνεζάεη λα έρνπκε θάλεη

εμάζθεζε από πξηλ ζην ζπίηη, ώζηε λα μέξνπκε πσο

ιεηηνπξγνύλ).
• Αθνύ ηειεηώζεη ε θάζε εμέηαζε, θάλνπκε έλα δώξν

ζηνλ εαπηό καο π.ρ. κηα βόιηα κ’ έλαλ θίιν.
Επηηξέπνπκε ζηνλ εαπηό καο λα ραιαξώζεη γηα ιίγν,

πξηλ αξρίζνπκε λα πξνεηνηκαδόκαζηε γηα ηελ επόκελε

κέξα.
• Να ζπκόκαζηε πάληα όηη νη δηθνί καο άλζξσπνη καο

αγαπνύλ έηζη θη αιιηώο θαη είλαη πεξήθαλνη γηα καο, γηα

ηελ πξνζπάζεηα πνπ έρνπκε θάλεη, άζρεηα κε ην

απνηέιεζκα ησλ εμεηάζεσλ!

ΣΗΝ ΗΜΕΡΑ ΣΩΝ ΕΞΕΣΑ΢ΕΩΝ..

www.lifepoint.gr
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ΡΟΛΟ΢ ΓΟΝΕΩΝ ΢ΣΙ΢ ΕΞΕΣΑ΢ΕΙ΢

• Να είλαη θαινί αθξναηέο

• Να ζηεξίδνπκε ηηο επηινγέο ησλ παηδηώλ

• Να κεηαθέξνπκε αηζηνδνμία

• Να πξνζθέξνπκε εξεκία

• Δελ είλαη νη γνλείο απηνί πνπ εμεηάδνληαη

• Να απνθεύγνπλ ηηο ζπγθξίζεηο

• Να απνθεύγνπλ ηελ ππεξπξνζηαζία

• Να κελ γίλνληαη πηεζηηθνί

• Να δηαρεηξίδεζηε ην δηθό ζαο άγρνο

Υπελζπκίδνπκε ζην παηδί καο όηη εκείο ζα ην αγαπάκε πάληα θαη όηη είκαζηε 

ππεξήθαλνη γηα ηελ πξνζπάζεηα πνπ έρεη θαηαβάιιεη, άζρεηα από ην 

απνηέιεζκα ησλ εμεηάζεσλ
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