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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

 

Η πανμφζα πηοπζαηή ενβαζία ιε ηίηθμ: «Η Δηπαίδεοζδ Φοπμθμβζηχκ Γελζμηήηςκ ςξ 

ηνυπμξ αεθηίςζδξ ηδξ απυδμζδξ ηςκ αεθδηχκ ηςκ ορδθήξ έκηαζδξ αεθδιάηςκ», 

εηπμκήεδηε ζημ πθαίζζμ ηδξ μθμηθήνςζδξ ηςκ ζπμοδχκ ιμο, βζα ηδ θήρδ ημο 

πηοπίμο ιμο απυ ημ Σιήια Ξέκςκ Γθςζζχκ, Μεηάθναζδξ ηαζ Γζενιδκείαξ ημο 

Ιμκίμο Πακεπζζηδιίμο. Πνυηεζηαζ βζα έκα ηείιεκμ πνμζςπζημφ ιμο εκδζαθένμκημξ. 

Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ακαθένεηαζ ζηδκ ροπμθμβία, ζηδ ζοιαμθή ηδξ ηαζ ηδκ επζννμή 

ζημκ πχνμ ημο αεθδηζζιμφ, ιε άθθα θυβζα αζπμθείηαζ ιε ηδκ αεθδηζηή ροπμθμβία. Ο 

θυβμξ πμο επέθελα ημ παναπάκς εέια είκαζ δζυηζ εεςνχ πςξ είκαζ έκα πεδίμ ανηεηά 

εκδζαθένμκ. ΢οκδέεζ ημκ ηθάδμ ηδξ ροπμθμβίαξ ιε ημκ αεθδηζζιυ. Πανμοζζάγεζ ηαζ 

ηαοηυπνμκα επελδβεί ηδ αμήεεζα πμο πνμζθένεζ δ ροπμθμβία ζημκ αεθδηζηυ ηυζιμ.  
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ΜΔΣΑΦΡΑ΢Η  

 

Η Δθπαίδεπζε Φπρνινγηθώλ Γεμηνηήησλ σο ηξόπνο 

βειηίσζεο ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ ησλ πςειήο έληαζεο 

αζιεκάησλ 

D. Birrer, G. Morgan 

 

Η ζεκαζία ηεο εθπαίδεπζεο ςπρνινγηθώλ δεμηνηήησλ (PST) ζηελ αλάπηπμε ηεο 

αζιεηηθήο απόδνζεο είλαη επξέσο αλαγλσξηζκέλε. Απηό ην άξζξν είλαη κηα 

πιήξεο επηζθόπεζε ηεο PST όζνλ αθνξά ηα ειίη αζιήκαηα, εζηηάδνληαο ζηα 

πςειήο έληαζεο αζιήκαηα (HIS). Η παξνύζα βηβιηνγξαθία παξνπζηάδεη έιιεηςε 

πεηζηηθήο απόδεημεο θαη ζεσξεηηθήο ππνζηήξημεο ζρεηηθά κε ηηο παξαδνζηαθέο 

ςπρνινγηθέο δεμηόηεηεο γηα ηε βειηίσζε ηεο απόδνζεο ζηα HIS. Δπνκέλσο, έλα 

κνληέιν κε ηξία ελλνηνινγηθά επίπεδα (ςπρνινγηθέο πξνθιήζεηο, δεμηόηεηεο θαη 

ηερληθέο) παξνπζηάδεηαη. Σν κνληέιν δηεπθνιύλεη ηελ αλαγλώξηζε ησλ 

ςπρνινγηθώλ πξνθιήζεσλ ελόο ζπγθεθξηκέλνπ αζιήκαηνο, ην νπνίν κε ηε ζεηξά 

ηνπ θαζηζηά δπλαηή ηε δηάθξηζε ησλ ςπρνινγηθώλ δεμηνηήησλ πνπ απαηηνύληαη. 

Απηό επηηξέπεη ζε έλαλ εηδηθό λα επηιέμεη ςπρνινγηθέο ηερληθέο γηα λα βειηηώζεη 

ηελ ςπρνινγηθή δεμηόηεηα ηνπ αζιεηή. Οη ζεσξίεο πνπ βαζίδνληαη ζην κνληέιν 

καο θαη ε πεξηνξηζκέλε δηαζέζηκε ζρεηηθή βηβιηνγξαθία γηα ηα HIS απνθάιπςε 

δεμηόηεηεο απηνεμππεξέηεζεο, πξνζσπηθήο αλάπηπμεο θαη  δεμηόηεηεο δσήο, 

δεμηόηεηεο ειέγρνπ ηεο πξνδηάζεζεο (ησλ αξλεηηθώλ ζπλαηζζεκάησλ), 

δεμηόηεηεο βνύιεζεο, δεμηόηεηεο θηλήηξνπ θαη δεμηόηεηεο αλάξξσζεο σο ηηο πην 

ζεκαληηθέο δεμηόηεηεο πνπ πξέπεη λα ζηρηνύλ ώζηε λα βειηησζεί ε απόδνζε. Η 

αλάπηπμε ηνπ αξκνληθνύ πάζνπο, ε απνηειεζκαηηθή ελζσκάησζε ησλ 

ζηξαηεγηθώλ βνύιεζεο, ε ρξήζε ησλ ζπλεηξκηθώλ ηερληθώλ πξνζνρήο, ησλ 

ηερληθώλ δηαρείξηζεο πόλνπ, ε ρξήζε ηεο πξνζέγγηζεο ελζπλεηδεηόηεηαο-

απνδνρήο θαη ηεο δηεπθνιπληηθήο εξκελείαο ησλ γλσζηαθώλ θαη ζσκαηηθώλ 

αηζζήζεσλ ζεσξνύληαη θαηάιιειεο γηα ηελ θάιπςε ησλ ςπρνινγηθώλ 

πξνθιήζεσλ ησλ HIS. Όια ηα παξαπάλσ ζπλίζηαληαη γηα ζπζηεκαηηθή 

εθαξκνγή από αζιεηέο θαη πξνπνλεηέο. 

 

΢ηα ζδιενζκά επαββεθιαηζηά ηαζ διζεπαββεθιαηζηά αεθήιαηα, δ θεπηή βναιιή 

ιεηαλφ ηδξ κίηδξ ηαζ ηδξ ήηηαξ βίκεηαζ ζηαδζαηά υθμ ηαζ πζμ θεπηή. ΢ημοξ 

Οθοιπζαημφξ Αβχκεξ ημο Πεηίκμο ημ 2008, δ δζαθμνά ιεηαλφ ηδξ πνχηδξ ηαζ ηδξ 

ηέηανηδξ εέζδξ ζημοξ αβχκεξ ηςπδθαζίαξ ακδνχκ ήηακ ηαηά ιέζμ υνμ 1,34%, ιε ημ 

ακηίζημζπμ βζα ηζξ βοκαίηεξ κα είκαζ ιυθζξ 1,03%. Αοηή δ αολακυιεκδ ποηκυηδηα 

απυδμζδξ δδιζμονβεί ιζα ιαγζηή πίεζδ. Έηζζ, δε ιαξ εηπθήζζεζ ημ βεβμκυξ πςξ ηα 
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ηεθεοηαία πνυκζα έπεζ ακαβκςνζζηεί δ ζδιαζία ηδξ PST ηαζ μ ανζειυξ ηςκ αεθδηχκ, 

πμο πνδζζιμπμζμφκ ηζξ ζηναηδβζηέξ ροπμθμβζηήξ εηπαίδεοζδξ έπεζ αολδεεί.  

Αοηυ ημ άνενμ ζημπεφεζ ηαζ απεοεφκεηαζ ζηδκ επίδναζδ πμο έπεζ δ PST ζηδκ 

απυδμζδ πνμυδμο εκυξ αεθδηή, ιε ζδζαίηενδ πνμζμπή ζε ιζα μιάδα αεθδιάηςκ πμο 

πενζθαιαάκεζ έκα θμνηίμ ορδθήξ έκηαζδξ. Σα ορδθήξ έκηαζδξ αεθήιαηα (HIS) 

παναηηδνίγμκηαζ απυ ιζα δζάνηεζα δνάζδξ ιεηαλφ 1 ηαζ 8 θεπηχκ, ιε ιζα έκηαζδ 

πμθφ ορδθήξ-δνάζδξ ηαζ ιζα ζοκεπή παναβυιεκδ ζζπφ ηαε’ υθδ ηδ θάζδ απυδμζδξ. 

Υαναηηδνζζηζηά παναδείβιαηα ηςκ HIS είκαζ δ ηςπδθαζία, δ ημθφιαδζδ, μζ αβχκεξ 

δνυιμο 800 ηαζ 1.500 ι., δ πμδδθαζία πίζηαξ ηαζ ημ ηακυ ζε ήνεια κενά. Δκχ 

μνζζιέκμζ ζοββναθείξ (π.π. Mujica, 2009) ζδιείςζακ πςξ δ άζηδζδ ορδθήξ έκηαζδξ 

είκαζ επίζδξ, μοζζχδδξ βζα ηα μιαδζηά αεθήιαηα, ημ ζοβηεηνζιέκμ άνενμ 

επζηεκηνχκεηαζ ιυκμ ζηα αημιζηά αεθήιαηα δζυηζ μζ ροπμθμβζηέξ πνμηθήζεζξ ζε 

αοηέξ ηζξ δφμ ιμνθέξ αεθδιάηςκ είκαζ πμθφ δζαθμνεηζηέξ. Σμ πανυκ άνενμ 

οπμζηδνίγεζ υηζ βζα ηδκ επίηεολδ ιζαξ ελαζνεηζηήξ απυδμζδξ, δ PST μθείθεζ κα 

πνμζανιμζηεί ζηζξ ροπμθμβζηέξ ηαζ θοζζμθμβζηέξ πνμηθήζεζξ ηάεε ηθάδμο. Χξ εη 

ημφημο, εζζάβεηαζ δ ζοζηδιαημπμίδζδ ηδξ PST ηαζ πνμηείκεηαζ έκα ιμκηέθμ βζα ηδκ 

ακαβκχνζζδ ηςκ ροπμθμβζηχκ πνμηθήζεςκ εκυξ ζοβηεηνζιέκμο αεθήιαημξ. Με ηδ 

ζοβηεηνζιέκδ εζηίαζδ ηαζ ιενζηά δζαεέζζια ενεοκδηζηά εονήιαηα, αοηή δ 

ακαζηυπδζδ απεοεφκεηαζ ζηζξ ροπμθμβζηέξ πνμηθήζεζξ ηςκ HIS ηαζ πενζβνάθεζ ημκ 

ηνυπμ ιε ημκ μπμίμ αοηέξ μζ ζοβηεηνζιέκεξ πνμηθήζεζξ ιπμνμφκ κα ζηακμπμζδεμφκ 

ιέζς ηδξ ζοζηδιαηζηήξ ακάπηολδξ ηςκ δζαθυνςκ ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ ηαζ ηδκ 

εθανιμβή ηςκ ροπμθμβζηχκ ηεπκζηχκ. 

 ΢πζηεκαηνπνίεζε ηεο PST  

«Η PST ακαθένεηαζ ζηδ ζοζηδιαηζηή ηαζ ζηαεενή πναηηζηή ηςκ πκεοιαηζηχκ ή 

ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ ιε ζημπυ κα αεθηζχζεζ ηδκ απυδμζδ, αολάκμκηαξ ηδκ 

απυθαοζδ ή επζηοβπάκμκηαξ ιεβαθφηενδ αοημσηακμπμίδζδ ηυζμ βζα ημ άεθδια υζμ 

ηαζ βζα ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα» (Weinberg & Gould, 2007, p. 250). Δπμιέκςξ, δ 

PST μθείθεζ κα είκαζ ζοζηδιαηζηή, πνμζακαημθζζιέκδ ζηδκ επίηεολδ ημο ζηυπμο, 

πνμβναιιαηζζιέκδ, εθεβπυιεκδ ηαζ αλζυθμβδ (Seiler & Stock, 1994). Σα ηεθεοηαία 

πνυκζα, δ αζαθζμβναθία πμο ακαθένεηαζ ζηδ πνήζδ ηςκ ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ έπεζ 

βίκεζ βνήβμνα δζαεέζζιδ. Η πενζζζυηενδ αζαθζμβναθία βζα ηδκ PST πνδζζιμπμζεί ηζξ 

θνάζεζξ «ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ» ηαζ «πκεοιαηζηέξ ηεπκζηέξ» πενζζζυηενμ ή 

θζβυηενμ εκαθθαηηζηά, εκχ μνζζιέκμζ ζοββναθείξ (Seiler &Stock, 1994; Vealey, 

2007) ηάκμοκ ιζα δζάηνζζδ ιεηαλφ ηςκ ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ ςξ ημ επζεοιδηυ 

απμηέθεζια (π.π. αολδιέκδ αοημπεπμίεδζδ ηαζ αεθηζςιέκδ πνμζμπή) ηαζ ηςκ 

ροπμθμβζηχκ ιεευδςκ ή ηεπκζηχκ (π.π. δζαδζηαζία ζηέρδξ ιε εζηυκεξ ηαζ 

αοημζογήηδζδ) ςξ ιέζα βζα ηδκ πνμχεδζδ ηςκ επζεοιδηχκ ζοιπεναζιάηςκ ιέζς 

ηδξ ζοζηδιαηζηήξ εθανιμβήξ αοηχκ ηςκ ηεπκζηχκ. ΢ε αοηυ ημ πενζηείιεκμ, ιζα 

δελζυηδηα είκαζ δ δοκαηυηδηα (ή ζηακυηδηα) πμο ιαεαίκεηαζ βζα ηδκ εηηέθεζδ ιζαξ 

ζοβηεηνζιέκδξ δναζηδνζυηδηαξ. Μζα ηεπκζηή είκαζ δ δζαδζηαζία πμο πνδζζιμπμζείηαζ 

βζα ηδ αεθηίςζδ αοηήξ ηδξ δοκαηυηδηαξ πνμηεζιέκμο κα είκαζ ζε εέζδ κα 

μθμηθδνχζεζ ηδ δναζηδνζυηδηα. Η δζαδζηαζία ζηέρδξ ιε εζηυκεξ, μ ηαεμνζζιυξ 
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ζηυπμο, δ αοημζογήηδζδ ηαζ μζ ηεπκζηέξ θοζζηήξ παθάνςζδξ είκαζ μζ επμκμιαγυιεκεξ 

ηέζζενεζξ ααζζηέξ πκεοιαηζηέξ ηεπκζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ηονίςξ απυ ηδκ 

αεθδηζηή ροπμθμβία, πμο ζοιπθδνχκεηαζ ιε ηδκ πμθοηνμπζηή PST, δ μπμία πενζέπεζ 

έκα ζοκδοαζιυ αοηχκ ηςκ ααζζηχκ ηεπκζηχκ (Vealey, 2007). Χζηυζμ, οπάνπμοκ 

πμθοάνζειεξ επζπνυζεεηεξ ηεπκζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδ αεθηίςζδ ηςκ 

ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ εκυξ αεθδηή, π.π. βκςζζαηή ακαδζάνενςζδ. Μενζηέξ θμνέξ, 

μ υνμξ «ροπμθμβζηέξ ζηναηδβζηέξ» πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ εθανιμβή ηςκ 

ροπμθμβζηχκ ηεπκζηχκ. ΢ε αοηυ ημ άνενμ, μ υνμξ «ζηναηδβζηέξ» πνδζζιμπμζείηαζ βζα 

κα ακαθενεμφιε ζηα ιέζα ή ζημ ζπέδζμ δνάζδξ πμο πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ επίηεολδ 

ηδξ αεθηίςζδξ ηςκ ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ πνδζζιμπμζχκηαξ ιία ή πενζζζυηενεξ 

ροπμθμβζηέξ ηεπκζηέξ. ΢ε αοηυ ημ πενζηείιεκμ, είκαζ ζδιακηζηυ κα ζδιεζχζμοιε υηζ δ 

ίδζα ροπμθμβζηή ηεπκζηή ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί βζα ηδκ ακάπηολδ δζάθμνςκ 

ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ, ελανηδιέκςκ απυ ιζα ζοβηεηνζιέκδ εθανιμβή. 

Η ηξέρνπζα θαηάζηαζε ησλ γλώζεσλ ζρεηηθά κε ηελ θαζηεξσκέλε PST ζηα HIS 

Οζ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ εεςνμφκηαζ απμηεθεζιαηζηέξ βζα ηδκ επίηεολδ ηδξ 

αέθηζζηδξ αεθδηζηήξ απυδμζδξ (Hardy et al., 1996) ηαζ ηα μθέθδ ηδξ PST είκαζ 

εονέςξ βκςζηά (Vealey,2007; Weinberg & Gould, 2007). Ακ ηαζ είκαζ δζαεέζζια 

αλζμζδιείςηα επζζηδιμκζηά ζημζπεία ζπεηζηά ιε ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηςκ 

παναδμζζαηχκ ιεευδςκ ροπμθμβζηήξ απυδμζδξ-αεθηίςζδξ, μνζζιέκμζ ζοββναθείξ 

οπμζηδνίγμοκ πςξ μζ πανειαάζεζξ ηδξ αεθδηζηήξ ροπμθμβίαξ δεκ έπμοκ ελεηαζηεί 

ηνζζίιςξ ηαζ μζ πενζζζυηενεξ ιεθέηεξ πμο δζαδίδμοκ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ 

PST δεκ πθδνμφκ ηα ηνζηήνζα βζα ειπεζνζηή οπμζηήνζλδ αάζεζ ηςκ απμδεζηηζηχκ 

ζημζπείςκ (Gardner & Moore, 2006). Οζ Gardner ηαζ Moore ακέθοζακ 104 ειπεζνζηέξ 

ιεθέηεξ πμο δζαδίδμοκ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ PST πνδζζιμπμζχκηαξ 

ακηζηεζιεκζημφξ δείηηεξ ιέηνδζδξ ηδξ αεθδηζηήξ απυδμζδξ. Απυ αοηέξ ηζξ ιεθέηεξ, 

ιυκμ μζ ηέζζενεζξ αθμνμφζακ ηα HIS, πθδνμφζακ ηα ηνζηήνζα βζα επανηέξ πθάκμ 

ιεθέηδξ ηαζ ιεεμδμθμβίαξ, πνδζζιμπμζχκηαξ επαββεθιαηίεξ αεθδηέξ αβχκςκ ςξ 

ζοιιεηέπμκηεξ ηαζ ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ επζηνέπμοκ ηδ βεκίηεοζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ 

υζμκ αθμνά ημοξ επαββεθιαηίεξ ή ημοξ εθίη αεθδηέξ. Μυκμ ιία απυ αοηέξ ηζξ ένεοκεξ 

έδεζλε ηδ αεθηίςζδ ηδξ απυδμζδξ.  

Αοηή δ ένεοκα δζελήπεδ ιε αεθδηέξ ηνζάεθμο ηαζ έδεζλε αφλδζδ απυδμζδξ ζε δφμ 

ζημοξ ηνεζξ ζοιιεηέπμκηεξ ζε έκακ αβχκα δνυιμο 1.600 ι. πνδζζιμπμζχκηαξ έκα 

πμθοηνμπζηυ παηέημ ροπμθμβζηήξ πανέιααζδξ (αοηoζογήηδζδ, δζαδζηαζία ζηέρδξ 

ιε εζηυκεξ ηαζ παθάνςζδ) (Patrick & Hrycaiko, 1998).  Ακ ηαζ ημ ηνίαεθμ δε 

εεςνείηαζ HIS, αοηή δ ιεθέηδ ακαθένεηαζ εδχ δζυηζ δ δζαδεδμιέκδ απυδμζδ δζέεεηε 

ηα παναηηδνζζηζηά ηςκ HIS. Δπζπνμζεέηςξ, μζ αζαθζμβναθζηέξ ακαγδηήζεζξ βίκμκηαζ 

πνδζζιμπμζχκηαξ δζαθμνεηζηέξ ιδπακέξ ακαγήηδζδξ (PsycINFO, Psyndex plus, 

SPORTDiscus) μζ μπμίεξ ιε ημοξ υνμοξ ακαγήηδζδξ «PST», «mental skills training» 

ηαζ «HIS» δεκ εκηυπζζακ ζπεηζηά άνενα. Βνήηαιε ιυθζξ έλζ ζπεηζηέξ ιεθέηεξ (ιία βζα 

ηδκ ηςπδθαζία ηαζ πέκηε βζα ηδκ ημθφιαδζδ), υηακ πνδζζιμπμζήζαιε ημκ υνμ «HIS-

identified sports» – αεθήιαηα πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηα HIS – (ηςπδθαζία, πμδδθαζία 

πίζηαξ, ημθφιαδζδ, ηακυ ηαζ 800-3.000 ι. αβχκεξ δνυιμο) ζοκδοαζιέκμ ιε ηδκ 
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«PST» ή ηδκ «mental skills training» ςξ υνμοξ ακαγήηδζδξ. Μζα απυ ηζξ ιεθέηεξ δεκ 

ακαθενυηακ ζηδκ ακάθοζδ ηςκ Gardner ηαζ Moore. Οζ Sheard ηαζ Golby (2006) 

παναηήνδζακ ιε έκα δείβια ηνζάκηα έλζ κέςκ εθίη ημθοιαδηχκ ιζα ζδιακηζηή 

αεθηίςζδ ηδξ απυδμζδξ ηδξ ιεηά-PST φζηενα απυ έκα πνυβναιια εηπαίδεοζδξ εθηά 

εαδμιάδςκ (ηαεμνζζιυξ ζηυπμο, δζαδζηαζία ζηέρδξ ιε εζηυκεξ, παθάνςζδ, 

ζοβηέκηνςζδ ηαζ δζαημπή ζηέρδξ) ζε ηνία λεπςνζζηά ζηοθ ημθφιαδζδξ, ηάεε έκα 

πάκς απυ 200 ι. Σα 200 ι. ημθφιαδζδξ εα ιπμνμφζακ κα μνζζεμφκ ςξ έκαξ ηοπζηυξ 

ηθάδμξ ηςκ HIS. Γοζηοπχξ, δ ένεοκα ζηενείηαζ μιάδαξ εθέβπμο.  

Πανυθα αοηά, ηα ηαηαβεβναιιέκα επζζηδιμκζηά ζημζπεία, πμο πανέπμκηαζ απυ 

ένεοκεξ πμο πνδζζιμπμζμφκ έκακ ηοπαζμπμζδιέκμ έθεβπμ ιεηαλφ ημο ζπεδζαζιμφ 

μιάδαξ ή ημο ζπεδζαζιμφ ιζαξ πενίπηςζδξ ιε ζφβηνζζδ πανέιααζδξ ηαζ ημο 

πθδεοζιμφ-ζηυπμξ (επαββεθιαηίεξ αεθδηέξ αβχκςκ), είκαζ απμβμδηεοηζηά. Πνέπεζ κα 

ακαβκςνζζηεί ημ βεβμκυξ πςξ μζ πθδνμθμνίεξ, πμο αθμνμφκ ηδ πνδζζιυηδηα ηδξ PST 

ζε επαββεθιαηίεξ εθίη αεθδηέξ βεκζηυηενα ηαζ ζηα HIS, παναιέκμοκ πενζμνζζιέκεξ.  

Φπρνινγηθέο πξνθιήζεηο ησλ HIS 

Ακ ηαζ ζήιενα οπάνπμοκ δζαεέζζια πμθοάνζεια αζαθία ζπεηζηά ιε ηδκ εθανιμζιέκδ 

αεθδηζηή ροπμθμβία, ηα πνμηεζκυιεκα πνμβνάιιαηα εηπαίδεοζδξ είκαζ ανηεηά 

βεκζηήξ ιμνθήξ ηαζ ηα εζδζηά βζα αεθήιαηα πνμβνάιιαηα PST απμηεθμφκ πζμ πμθφ 

ελαίνεζδ πανά ηακυκα. Αοηυ είκαζ αλζμζδιείςημ, ζηεπηυιεκμζ υηζ μζ ζπεηζηέξ ιε ηδκ 

απυδμζδ δναζηδνζυηδηεξ, βζα πανάδεζβια έκαξ πμδμζθαζνζζηήξ ηαζ έκαξ ημθοιαδηήξ 

ζε 200 ι. πνυζεζμ, είκαζ ηεθείςξ δζαθμνεηζηέξ. Χζηυζμ, βζα κα οπμζηδνίλμοιε 

ζοζηδιαηζηά ημ απμηέθεζια ηδξ απυδμζδξ ζε έκα ζοβηεηνζιέκμ άεθδια είκαζ 

ζδιακηζηυ κα βκςνίγμοιε ηζξ πνμηθήζεζξ πμο ιπμνεί έκαξ αεθδηήξ κα ακηζιεηςπίζεζ 

χζηε κα επζθέλεζ ηδκ πζμ πμθθά οπμζπυιεκδ ηαζ ηαθφηενα πνμζανιμζιέκδ 

πανέιααζδ. Όιςξ, δ αζαθζμβναθία πμο απεοεφκεηαζ ζηζξ ροπμθμβζηέξ πνμηθήζεζξ 

ηςκ HIS είκαζ πμθφ ζπάκζεξ. Ο Kellmannet ηαζ μζ ζοκενβάηεξ ημο (2006) ζογήηδζακ 

ηζξ ροπμθμβζηέξ πηοπέξ ηδξ ηςπδθαζίαξ. ΢ηδ ζογήηδζή ημοξ, παναηήνδζακ υηζ μζ 

ηνζηζηέξ δελζυηδηεξ είκαζ ηζκδηζηέξ δελζυηδηεξ (δ ζηακυηδηα κα ζζμννμπείξ ηδ θέιαμ 

ηαζ κα ηνααάξ ηα δζπθά ή ηα ιμκά ημοπζά ιε απμδμηζηυ ηαζ απμηεθεζιαηζηυ ηνυπμ), 

δελζυηδηεξ αμφθδζδξ (κα λεπενκάξ ηδκ ηυπςζδ ηαζ κα δζαηδνείξ ημ νοειυ ηδξ θέιαμο 

πανά ηδ ιεβάθδ ηυπςζδ ηαζ ηδ ζοβηέκηνςζδ βαθαηηζημφ μλέμξ ζημ ζχια), νφειζζδ 

ημο άβπμοξ ηαζ ηδξ πίεζδξ (άβπμξ-μ θυαμξ κα ακηζηαηαζηαεείξ απυ ηςπδθάηεξ ιε 

ορδθά ηίκδηνα, ημ άβπμξ ηδξ απυδμζδξ ζημκ αβχκα ηαζ δ ζηακυηδηα κα 

πνδζζιμπμζήζεζξ ηδκ PST ζε ορδθήξ έκηαζδξ αεθήιαηα δζαηδνμφκ ημ νοειυ ηδξ 

θέιαμο), δελζυηδηεξ ζοκημκζζιμφ/επζημζκςκίαξ (βζα ηδκ πνμθδπηζηή απμθοβή 

πζεακχκ πδβχκ ζοβηνμφζεςκ) ηαζ ακάννςζδ (βζα ηδκ επζηάποκζδ ηδξ ακαννςηζηήξ 

δζαδζηαζίαξ ηαζ ηδξ απμδμπήξ κέςκ πνμπμκήζεςκ). Οζ Elbe ηαζ Wenhold (2009) 

ακέθενακ πςξ δ εηπαίδεοζδ ηαζ μ ακηαβςκζζιυξ ζηα HIS έπμοκ ζοβηεηνζιέκεξ 

απαζηήζεζξ ςξ πνμξ ημ ηίκδηνμ ηαζ ηδ αμφθδζδ. ΢οιπεναίκμοιε πςξ μζ εθίη αεθδηέξ 

ηςκ HIS δζαθένμοκ απυ ημοξ ιδ εθίη αεθδηέξ υζμκ αθμνά ηδκ ηαηακυδζδ ηςκ 

εκκμζχκ ηζκήηνμο, εθπίδαξ βζα επζηοπία ηαζ θυαμο βζα απμηοπία. Απυ ηδκ μπηζηή ηςκ 

πνμηθήζεςκ αμφθδζδξ, μζ ζοββναθείξ ακέθενακ επζπθέμκ, πςξ μζ εθίη αεθδηέξ ηςκ 
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HIS ειθακίγμκηαζ κα έπμοκ θζβυηενδ απχθεζα ζοβηέκηνςζδξ ηαζ θζβυηενδ έθθεζρδ 

εκένβεζαξ εκ ζοβηνίζεζ ιε ημοξ ιδ εθίη αεθδηέξ (Elbe & Wenhold, 2009). Δηηυξ απυ 

ηδκ ακαθενυιεκδ αζαθζμβναθία, οπάνπεζ ηαζ ιζα ιζηνή δζαεέζζιδ ζπεηζηά ιε ηζξ 

ροπμθμβζηέξ απαζηήζεζξ ηςκ HIS.  

Αηυιδ έκαξ ηνυπμξ βζα ηδκ ακαβκχνζζδ ηςκ απαζηήζεςκ εκυξ ζοβηεηνζιέκμο 

αεθήιαημξ είκαζ δ ζοζηδιαηζηή απυηηδζδ πθδνμθμνζχκ ααζζζιέκεξ ζε εεςνδηζηέξ 

απυρεζξ πνδζζιμπμζχκηαξ έκα μθμηθδνςιέκμ ιμκηέθμ. Γοζηοπχξ, ηα ιμκηέθα πμο 

είκαζ ηαηάθθδθα βζα ζοζηδιαηζηή ακάθοζδ ηςκ ροπμθμβζηχκ πνμηθήζεςκ εκυξ 

ζοβηεηνζιέκμο αεθήιαημξ είκαζ πενζμνζζιέκα. Χξ εη ημφημο, μζ αηυθμοεεξ εκυηδηεξ 

εα πνμζπαεήζμοκ κα πενζβνάρμοκ έκα ανπζηυ ιμκηέθμ ζηακυ βζα ζοζηδιαηζηή 

ακαβκχνζζδ ηςκ ροπμθμβζηχκ πνμηθήζεςκ εκυξ αεθήιαημξ. Οζ εκυηδηεξ εα 

ακαβκςνίζμοκ επίζδξ, ηζξ πζμ ζδιακηζηέξ ροπμθμβζηέξ πνμηθήζεζξ ηςκ HIS 

ααζζζιέκεξ ζε αοηυ ημ ιμκηέθμ ηαζ εα πνμηείκμοκ πμζεξ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ, 

ίζςξ έπμοκ απμηεθέζιαηα πμο εκζζπφμοκ ηδκ απυδμζδ. Οζ πνμηάζεζξ εα είκαζ 

ααζζζιέκεξ ζε αοηέξ ηζξ εεςνδηζηέξ απυρεζξ ηαεχξ ηαζ ζηδ ζπάκζα αζαθζμβναθία πμο 

απεοεφκεηαζ ζηζξ ροπμθμβζηέξ απαζηήζεζξ ηςκ HIS. 

Ο Schnabel ηαζ μζ ζοκενβάηεξ ημο (2008) πανμοζίαζακ έκα πθαίζζμ βζα ηδκ 

ακαβκχνζζδ ηςκ ροπμθμβζηχκ πνμηθήζεςκ εκυξ ζοβηεηνζιέκμο αεθήιαημξ. Αοηυ ημ 

πθαίζζμ είκαζ ιυκμ ιία απυ ηάπμζεξ πνμζπάεεζεξ ζφκμρδξ ηςκ ροπμθμβζηχκ 

απαζηήζεςκ εκυξ αεθήιαημξ, ημ μπμίμ εεςνήζαιε πςξ αλίγεζ κα ακαθοεεί παναηάης. 

΢ημ ιμκηέθμ ημοξ, πνμηθήζεζξ υπςξ δ δζάνηεζα, δ έκηαζδ ηαζ δ ζοκέπεζα ηδξ δνάζδξ, 

δ πμθοπθμηυηδηα ηαζ δ ιεηααθδηυηδηα ηδξ εκένβεζαξ, ημ πνυηοπμ ηαζ δ 

πμθοπθμηυηδηα ηίκδζδξ ηαζ δ ζοκενβαζία ιεηαλφ ημο αεθδηή ηαζ υθςκ ηςκ ιεθχκ 

ηδξ μιάδαξ οπαβμνεφμοκ ηζξ απαζημφιεκεξ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ βζα επζηοπή 

ακηαβςκζζιυ ζημ ζπεηζηυ άεθδια. ΢οιπθδνχζαιε ζημ ιμκηέθμ ημοξ ηζξ αηυθμοεεξ 

πνμηθήζεζξ: ημ πενζεπυιεκμ πνμπυκδζδξ, ηδκ εκηαηζηή πνμπυκδζδ ηαζ ηα έηδ 

πνμπυκδζδξ [ζηεπηυιεκμζ ημκ ηακυκα ηςκ 10 εηχκ ή 10.000 ςνχκ ημο Ericsson ηαζ 

ηςκ ζοκενβαηχκ ημο (1993)], ηδκ ροπμημζκςκζηή ακάπηολδ (υπμο ηάεε αεθδηζηυ/ιδ 

αεθδηζηυ άημιμ πνεζάγεηαζ κα δζαεέηεζ) ηαζ ηεθζηχξ ημκ ηίκδοκμ ηναοιαηζζιμφ ηαζ 

εκδζζιυηδηαξ πμο ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ έκα άεθδια, επεζδή πζζηεφμοιε υηζ αοηέξ μζ 

πνμηθήζεζξ είκαζ ζδιακηζηέξ βζα πενεηαίνς ακαθφζεζξ. Ακηίεεηα απυ ημ πνςηυηοπμ 

ιμκηέθμ ημο Schnabel ηαζ ηςκ ζοκενβαηχκ ημο (2008), μζ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ 

(ακηί βζα ιδ εζδζημφξ ροπμθμβζημφξ υνμοξ) οπμηίεεηαζ πςξ εα αμδεήζμοκ ζημκ 

έθεβπμ ηδξ ζοιπενζθμνάξ ημο αεθδηή βζα κα ακηζιεηςπίζεζ ηζξ απαζηήζεζξ εκυξ 

ζοβηεηνζιέκμο αεθήιαημξ. Αημθμοεχκηαξ ημκ Baldasarre  ηαζ ημοξ ζοκενβάηεξ ημο 

(2003), μζ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ πμο ακηζιεηςπίγμκηαζ είκαζ δ πνμζμπή, ημ ηίκδηνμ, 

δ αμφθδζδ, μ έθεβπμξ ηδξ πνμδζάεεζδξ, μζ ακηζθδπηζηέξ βκςζζαηέξ θεζημονβίεξ ηαζ μ 

έθεβπμξ ηςκ ηζκήζεςκ. Δπζπνμζεέηςξ, ηαζ ζε ζπέζδ ιε ηζξ πμζηίθεξ αοημδμιέξ ημο 

Vealey (2007), π.π. δ αοημβκςζία, δ αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηα, δ αοημεηηίιδζδ, δ 

αοημπεπμίεδζδ, δ πνμζςπζηή ακάπηολδ ηαζ μζ δελζυηδηεξ γςήξ, μζ δελζυηδηεξ 

ακηζιεηχπζζδξ, μζ επζημζκςκζαηέξ ηαζ δβεηζηέξ δελζυηδηεξ ηαζ εκ ηέθεζ μζ δελζυηδηεξ 
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ακάννςζδξ, είκαζ πμθφ ζδιακηζηέξ βζα πμθθά αεθήιαηα πμο εκζςιαηχκμκηαζ ζημ 

δζεονοιέκμ ιμκηέθμ. 

Η Δζηυκα 1 απεζημκίγεζ ημ πνμζανιμζιέκμ ιμκηέθμ. Σα δφμ παναπάκς εκκμζμθμβζηά 

επίπεδα πμο πενζβνάθδηακ (πνμηθήζεζξ ηαζ δελζυηδηεξ) μθμηθδνχεδηακ ιε ηζξ 

πενζζζυηενμ πνδζζιμπμζδιέκεξ ροπμθμβζηέξ ηεπκζηέξ χζηε κα εκζζπφζμοκ ηζξ 

ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ. Οζ πζμ ζδιακηζηέξ οπμεεηζηέξ πνμηθήζεζξ ηαζ δελζυηδηεξ 

επζζδιαίκμκηαζ ιε έκημκδ βναθή. Οζ αηυθμοεεξ πενζπηχζεζξ εα πνμζπαεήζμοκ κα 

ακαβκςνίζμοκ ηζξ πνμηθήζεζξ ηςκ πμζηίθςκ HIS. Σα ζπέδζα ηίκδζδξ ηαζ δ 

πμθοπθμηυηδηα ηίκδζδξ δζαθένμοκ απυ άεθδια ζε άεθδια, μνζζιέκεξ θμνέξ 

δζαθένμοκ αηυιδ ηαζ ιεηαλφ ηςκ ηθάδςκ ζημ ίδζμ άεθδια. ΢ηεπηυιεκμζ ημ πανυκ 

ιμκηέθμ, δ ηςπδθαζία ιπμνεί κα εεςνδεεί ςξ έκα ηεπκζηά απαζηδηζηυ άεθδια, εκ 

ζοβηνίζεζ ιε ημοξ αβχκεξ δνυιμο 800 ι. ΢ηδκ ημθφιαδζδ, ημ ζπέδζμ ηίκδζδξ ηςκ 

200 ι. εθεφεενμ απαζηεί έκα πμθφ αεθηζςιέκμ ζπέδζμ ηίκδζδξ εκχ, ημ ζπέδζμ ηίκδζδξ 

ηςκ 200 ι. πνυζεζμ απαζηεί ημ ίδζμ αεθηζςιέκμ ζπέδζμ ηίκδζδξ ιε επζπθέμκ ιζα πμθφ 

απαζηδηζηή πμθοπθμηυηδηα ηίκδζδξ. Ακ ηαζ οπάνπμοκ δζαθμνέξ, ηα πενζζζυηενα HIS 

είκαζ ηοηθζηά αεθήιαηα, ιε ηδκ ηίκδζδ κα επακαθαιαάκεηαζ πμθθέξ θμνέξ. Έηζζ, ημ 

εέια ηδξ πμθοπθμηυηδηαξ ηαζ ηδξ ιεηααθδηυηδηαξ ηςκ HIS ιπμνεί κα εεςνδεεί ανβυ 

(μ ακηαβςκζζιυξ πάκηα οπάνπεζ είηε ζηζξ ίδζεξ είηε ζε πανυιμζεξ πενζααθθμκηζηέξ 

ζοκεήηεξ· μζ απμζηάζεζξ είκαζ πάκηα μζ ίδζεξ ηαζ δ ιυκδ ιεηααθδηυηδηα εκένβεζαξ 

είκαζ ηαηηζηήξ θφζδξ ). Η δζάνηεζα δνάζδξ δζαθένεζ απυ ημ 1
μ
 ζημ 8

μ
 θεπηυ, δ έκηαζδ 

ηαζ δ ζοκέπεζα ηδξ δνάζδξ είκαζ πμθφ ορδθέξ ιέζς ηδξ θάζδξ απυδμζδξ, δ μπμία 

ζοκεπάβεηαζ ζπεδυκ ημ ιέβζζημ εκενβεζαηυ εθμδζαζιυ βζα ηδκ παναηεηαιέκδ πενίμδμ 

(Laursen, 2009). Η απαζημφιεκδ ζοκενβαζία βζα ηδκ απυδμζδ παβηυζιζαξ ηθάζδξ 

είκαζ παιδθή ζηα πενζζζυηενα απυ αοηά ηα αεθήιαηα. Οζ ελαζνέζεζξ είκαζ δ 

ηςπδθαζία. ημ ηακυ (μιαδζημί θέιαμζ) ηαζ μνζζιέκμζ ηθάδμζ πμδδθαζίαξ πίζηαξ. 

Γεκζηά, μ ηίκδοκμξ ημο ηναοιαηζζιμφ ηαζ ημο εακάημο ζημοξ αβχκεξ ηςκ HIS ιπμνεί 

κα εεςνδεεί παιδθυξ (υπζ επζννμή απυ ημοξ ακηζπάθμοξ ηαζ υπζ ακηζηεζιεκζημί 

ηίκδοκμζ, ιε ιυκδ ελαίνεζδ ηδκ πμδδθαζία πίζηαξ), απεκακηίαξ μ ηίκδοκμξ εκυξ 

ιεβάθμο ηναοιαηζζιμφ (ηαζ δ οπεναμθζηή πνμπυκδζδ) θυβς ημο πμθφ ιεβάθμο 

υβημο πνμπυκδζδξ ηαζ ηςκ πμθφ ιεβάθςκ εκηάζεςκ πνμπυκδζδξ ιπμνεί κα εεςνδεεί 

ορδθυξ. Οζ ακηζηεζιεκζηέξ απαζηήζεζξ ηδξ πνμπυκδζδξ ηαζ ημο ηνυπμο γςήξ ηςκ 

ακενχπςκ πμο αζπμθμφκηαζ ιε ηα HIS επδνεάγμκηαζ πζμ πμθφ απυ ημ απαναίηδημ 

πενζεπυιεκμ πνμπυκδζδξ, ηδκ εκηαηζηή πνμπυκδζδ ηαζ ηα έηδ πνμπυκδζδξ. Ο 

ειπεζνζηυξ ηακυκαξ ημο Ericsson ηαζ ηςκ ζοκενβαηχκ ημο (1993) ιπμνεί κα εεςνδεεί 

ημζκυξ βζα υθα ηα HIS, ιε ζηθδνά ηαζ εηηεκή πνμβνάιιαηα πνμπυκδζδξ ηαζ πμθφ 

εκηαηζηέξ πνμπμκήζεζξ. Οζ ροπμημζκςκζηέξ ακαπηολζαηέξ δναζηδνζυηδηεξ ιπμνμφκ 

κα πανέπμοκ ημ οπυααενμ βζα ηδκ απμηοπία, ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ πίεζδ ηδξ 

απυδμζδξ ηαζ ηζξ εηηεηαιέκεξ απαζηήζεζξ ηδξ πνμπυκδζδξ.  

Δκ ζοκημιία, θαιαάκμκηαξ οπυρδ ηζξ εεςνδηζηέξ απυρεζξ ζπεηζηά ιε ηζξ ροπμθμβζηέξ 

απαζηήζεζξ ηαζ ηδκ έθθεζρδ αζαθζμβναθίαξ ζπεηζηήξ ιε ηζξ ροπμθμβζηέξ πνμηθήζεζξ 

ηςκ Birrer ηαζ Morgan  
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Δικ. 1. Πζεακέξ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ροπμθμβζηχκ απαζηήζεςκ 

βζα ηδκ αεθδηζηή απυδμζδ παβηυζιζαξ ηθάζδξ (ημ οπμεεηζηυ πανάδεζβια βζα ηα ορδθήξ 

έκηαζδξ αεθήιαηα είκαζ ιε έκημκδ βναθή: 1.500 ι. αβχκαξ δνυιμο) ηαζ μζ ροπμθμβζηέξ 

ηεπκζηέξ βζα ηδκ ακάπηολή ημοξ (αάζεζ ημο Schnabel ηαζ ηςκ ζοκενβαηχκ ημο, 2008)   

 

πμο αθμνμφκ ηα HIS, έπμοιε εκημπίζεζ ηζξ αηυθμοεεξ ροπμθμβζηέξ απαζηήζεζξ. (1) Οζ 

αεθδηέξ πμο πνμπμκμφκηαζ ηαζ αβςκίγμκηαζ επζηοπχξ ζηα HIS πνέπεζ κα είκαζ ζηακμί 

κα ακηζιεηςπίζμοκ ημοξ πμθφ ιεβάθμοξ υβημοξ πνμπμκήζεςκ ηαζ ηζξ εκηαηζηέξ 

πνμπμκήζεζξ βζα ιζα πενίμδμ ανηεηχκ εηχκ. (2) Πανά ημοξ ιεβάθμοξ υβημοξ 

πνμπμκήζεςκ, πνέπεζ κα επζηφπμοκ ηακμκζηέξ ακαπηολζαηέξ δναζηδνζυηδηεξ. (3) Η 

πμθοπθμηυηδηα ηαζ δ ιεηααθδηυηδηα ηδξ εκένβεζαξ είκαζ παιδθή, αθθά ημ ζπέδζμ 

ηίκδζδξ ιπμνεί κα είκαζ ανηεηά πμθφπθμημ. (4) Οζ αεθδηέξ ηςκ HIS εκέπμοκ ιεβάθμ 

ηίκδοκμ ηναοιαηζζιμφ ηαζ οπεναμθζηήξ πνμπυκδζδξ θυβς ηςκ πμθφ ορδθχκ 

εκηάζεςκ ηαζ υβηςκ πνμπυκδζδξ. (5) Η δζάνηεζα ηδξ δνάζδξ, ηδξ έκηαζδξ ηαζ ηδξ 

ζοκέπεζαξ απαζηεί ημ ιέβζζημ απυεεια εκένβεζαξ, ημ μπμίμ ζοκδέεηαζ ιε ηδ βνήβμνδ 

αφλδζδ ηδξ ιοσηήξ ηυπςζδξ. (6) Η ποηκυηδηα απυδμζδξ πνμηαθεί ιζα ορδθή πίεζδ 

απυδμζδξ ηαζ ημ εκδεπυιεκμ ημο θυαμο απμηοπίαξ. Τπμεέημοιε πςξ μζ πενζθδπηζηέξ 

ροπμθμβζηέξ πνμηθήζεζξ ηςκ HIS ηάκμοκ ακαβηαία ηδ ζοζηδιαηζηή πνήζδ ηςκ 

αηυθμοεςκ ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ: (1) δελζυηδηεξ αοημελοπδνέηδζδξ, πνμζςπζηή 

ακάπηολδ ηαζ δελζυηδηεξ γςήξ (βζα ηδκ εηπθήνςζδ ηςκ ηακμκζηχκ ακαπηολζαηχκ 

δναζηδνζμηήηςκ ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ορδθχκ πνμηθήζεςκ πνμπυκδζδξ)· (2) 

δελζυηδηεξ εθέβπμο ηδξ πνμδζάεεζδξ (κα νοειίγμοκ ημ άβπμξ ηαζ ηδκ πίεζδ)· (3) 

δελζυηδηεξ αμφθδζδξ (κα λεπενκμφκ ημκ πυκμ ηαζ ηδκ ηυπςζδ θυβς ζοβηεηνζιέκςκ 

πνμηθήζεςκ πνμπυκδζδξ)· (4) δελζυηδηεξ ηζκήηνμο ηαζ (5) δελζυηδηεξ ακάννςζδξ (κα 
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ακηζιεηςπίγμοκ ιεβάθεξ πνμπμκήζεζξ ηαζ πνμηθήζεζξ απυδμζδξ ηαζ κα 

εθαπζζημπμζμφκ ημκ ηίκδοκμ βζα ηναοιαηζζιμφξ ηαζ οπεναμθζηή πνμπυκδζδ). 

Η PST «ζπλαληά» ηηο απαηηήζεηο ησλ HIS  

H επζζηδιμκζηή απυδεζλδ βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηςκ ηαεζενςιέκςκ 

ροπμθμβζηχκ ηεπκζηχκ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηα HIS, ιμζάγεζ κα πενζμνίγεηαζ. Γζα 

αοηυκ ημ θυβμ, μζ αηυθμοεεξ πανάβναθμζ εα επζηεκηνςεμφκ ηονίςξ (ιε ελαίνεζδ 

ιενζηχκ ιεθεηχκ πμο ανήηαιε) ζηζξ δοκδηζηά ζδιακηζηέξ ροπμθμβζηέξ απαζηήζεζξ 

ηςκ HIS ηαζ ζημ πςξ ιπμνμφκ κα οπμζηδνζπημφκ απυ ιία ζοζηδιαηζηή εθανιμβή ηςκ 

ροπμθμβζηχκ δζαδζηαζζχκ ααζζζιέκεξ ζηζξ εεςνδηζηέξ απυρεζξ. ΢ηδ ζοκέπεζα μζ 

πανάβναθμζ εα δζενεοκήζμοκ επζζηδιμκζηά ζημζπεία βζα πανειαάζεζξ πμο 

πνμένπμκηαζ απυ άθθα αεθήιαηα πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηα HIS ή βεκζηά ιε ηδκ 

ροπμθμβία. Ακ ηαζ μζ δελζυηδηεξ ηζκήηνμο έπμοκ ακαβκςνζζηεί ςξ ζδιακηζηέξ βζα ηδκ 

ηάθορδ ηςκ απαζηήζεςκ ηςκ HIS, δεκ έπμοιε αζπμθδεεί ιε αοηέξ ζε ιεβάθμ ααειυ, 

επεζδή ιζα δζελμδζηή ένεοκα αοηχκ εα είπε λεπενάζεζ ημ πεδίμ ιεθέηδξ αοημφ ημο 

άνενμο. Πανυθα αοηά, ηα ηίκδηνα είβμκηαζ ζε ζοβηεηνζιέκα ζδιεία ημο άνενμο ηαζ 

μζ Birrer ηαζ Seiler (2006) παναεέημοκ ιζα πενίθδρδ ηςκ ιμνθχκ ηζκήηνμο ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ πνμπυκδζδξ. 

Δεξηόηεηερ αςηοεξςπεπέηεζερ, πποζωπηθή ανάπηςξε θαη δεξηόηεηερ δωήρ 

Η ακάπηολδ πμζηίθςκ αοημδμιχκ ειθακίγεηαζ κα είκαζ έκα ααζζηυ γήηδια ζηδκ 

ηανζένα ημο αεθδηή. Η αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηα (Bandura, 1997) είκαζ έκα απυ ηα 

ααζζηά γδηήιαηα ζηδκ ροπμθμβία ηα ηεθεοηαία 20 πνυκζα. Πενζβνάθεζ ηδκ εηηίιδζδ 

εκυξ αηυιμο βζα ηδκ ζηακυηδηά ημο κα εηηεθεί ιζα ζοβηεηνζιέκδ δναζηδνζυηδηα. Η 

αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηα ειθακίγεηαζ κα είκαζ ζοκδεδειέκδ ιε ηδκ επζηοπία ηδξ 

απυδμζδξ ηαζ δ έθθεζρδ αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηαξ ή αοημεηηίιδζδξ ζοκδέεηαζ ιε ηδ 

παιδθή απυδμζδ ηαζ ηδκ ακεοβζεζκή ζοιπενζθμνά, δδθαδή δζαηνμθζηέξ δζαηαναπέξ 

ηαζ πνήζδ κανηςηζηχκ (Petrie & Greenleaf, 2007). Η αοημαπμηεθαζιαηζηυηδηα είκαζ 

ζηεκά ζοκδεδειέκδ ιε άθθεξ αοημδμιέξ υπςξ δ αοημβκςζία, ηαεχξ ηαζ δ 

αοημακηίθδρδ, μζ μπμίεξ ηαζ μθείθμοκ κα δζεοημθφκμκηαζ ζοζηδιαηζηά. Γζα έκακ/ιία 

αεθδηή/αεθήηνζα ημ κα βκςνίγεζ ηζξ ίδζεξ ημο/ηδξ δοκάιεζξ ηαζ αδοκαιίεξ, επζεοιίεξ 

ηαζ εθαηηχιαηα είκαζ πανάβμκηεξ ηθεζδζά ζε αοηήκ ηδ δζαδζηαζία. Κονζμθεηηζηά, ημ 

κα βκςνίγεζ ηακείξ ημκ εαοηυ ημο είκαζ ημ πνχημ αήια πνμξ ηδ αεθηίςζδ ηδξ 

αοημζοκείδδζδξ ηαζ ςξ απμηέθεζια ηδξ αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηαξ. Γζα κα 

επδνεαζηεί δ αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηα ηάπμζμο, πνεζάγμκηαζ πμθθαπθέξ ζηναηδβζηέξ. 

Πμθθά πνμβνάιιαηα PST πμο ζημπεφμοκ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηαξ ηςκ αεθδηχκ ηαηά δζαζηήιαηα, πνδζζιμπμζμφκ ηεπκζηέξ 

ηαεμνζζιμφ ζηυπμο. Ο Eberspacher (1995) πνυηεζκε ιζα ροπμθμβζηά 

πνμζακαημθζζιέκδ ιέεμδμ εηπαίδεοζδξ βζα ηδκ ακάπηολδ ηδξ 

αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηαξ, υπμο μζ αεθδηέξ πνέπεζ κα πνμαθέρμοκ ηδξ απυδμζή ημοξ 

ζε ιζα δναζηδνζυηδηα ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ πνμπυκδζδξ. Αοηέξ μζ ζοκεδνίεξ 

ζημπεφμοκ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηαξ ιέζς ηδξ ακάπηολδξ 

νεαθζζηζηχκ ζηυπςκ.  
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Η αοημζοιθςκία ακαθένεηαζ ζημ αίζεδια ηονζυηδηαξ πμο έπμοκ μζ άκενςπμζ ζε 

ζπέζδ ιε ημοξ ζηυπμοξ ημοξ. Πενζβνάθεζ ηδ ζοιθςκία ημο ζηυπμο ιε έιιεζα 

πνμζςπζηά εκδζαθένμκηα ηαζ αλίεξ ((Koestner et al., 2002). Οζ ένεοκεξ δείπκμοκ πςξ 

μζ άκενςπμζ ιε εκζζποιέκδ αοημζοιθςκία είκαζ πζμ ζηακμί κα επζηφπμοκ ημοξ 

ζηυπμοξ ημοξ, ηάηζ πμο ημοξ μδδβεί ζε ιζα αολδιέκδ ροπμθμβζηή πνμζανιμβή. 

΢οκεπχξ, είκαζ ζδιακηζηυ μζ ζηυπμζ ηςκ αεθδηχκ κα ζοιπίπημοκ ιε ηα έιιεζα 

εκδζαθένμκηα ηαζ ηζξ αλίεξ ημοξ. Η εκεάννοκζδ ηδξ αοημβκςζίαξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ 

ζηδκ ελενεφκδζδ ηςκ έιιεζςκ εκδζαθενυκηςκ ηαζ αλζχκ ηαζ κα ακαβκςνζζηεί ιζα 

πζεακή ακακηζζημζπία ιε ημοξ πνμζςπζημφξ ζηυπμοξ. Γοζηοπχξ, δεκ έπμοιε ζηδ 

δζάεεζή ιαξ ένεοκεξ πμο κα ελεηάγμοκ ηδκ επζννμή ηδξ αοημζοιθςκίαξ ή ηδ πνήζδ 

ημο ηαεμνζζιμφ ηςκ ζηυπςκ ζηδκ απυδμζδ ηςκ εθίη αεθδηχκ HIS.  

Η δζδαζηαθία ηςκ δελζμηήηςκ γςήξ ζημοξ κεανμφξ αεθδηέξ πνμζθάηςξ, έβζκε ημ 

επίηεκηνμ ηδξ εθανιμζιέκδξ αεθδηζηήξ ροπμθμβίαξ. Τπάνπμοκ δφμ ιεθέηεξ 

ακαθμνζηά ιε ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα εκυξ πνμβνάιιαημξ εηπαίδεοζδξ ηςκ 

δελζμηήηςκ γςήξ. ΢ε έκακ ηοπαζμπμζδιέκμ έθεβπμ ιεηαλφ ημο ζπεδζαζιμφ ηδξ 

μιάδαξ, δ επίδναζδ ιζαξ ηονίςξ πανέιααζδξ ααζζζιέκδξ ζημκ ηαεμνζζιυ ημο 

ζηυπμο ηςκ μπηχ 15θεπηςκ ζοκεδνζχκ πάκς ζηδκ απυδμζδ ηαζ ηδκ πίζηδ ζημκ εαοηυ 

πανμοζζάζηδηε (Papacharisis et al.,2005) ιε 32 κεανέξ αμθεσιπμθίζηνζεξ ηαζ 32 

πμδμζθαζνζζηέξ. ΢ε ιζα άθθδ ιεθέηδ, μζ Curry ηαζ Maniar (2003) δζενεφκδζακ ηδκ 

επίδναζδ εκυξ πνμβνάιιαημξ εηπαίδεοζδξ δελζμηήηςκ γςήξ, δζάνηεζαξ εκυξ 

ελαιήκμο, πνδζζιμπμζχκηαξ έκακ ιδ ηοπαζμπμζδιέκμ ζπεδζαζιυ εθέβπμο, πάκς ζε 62 

ιαεδηέξ-αεθδηέξ πμζηίθςκ αεθδιάηςκ. Σμ ιάεδια ήηακ έκαξ ζοκδοαζιυξ ηδξ 

πναηηζηήξ ηςκ ηθαζζηχκ ζηναηδβζηχκ απυδμζδξ-αεθηίςζδξ, ηαζ πενζεθάιαακε ημκ 

έθεβπμ ηδξ πνμδζάεεζδξ/εοιζημφ, ημκ ηαεμνζζιυ ζηυπμο, ηδ δζαδζηαζία ζηέρδξ ιε 

εζηυκεξ, ηδ νμή ηαζ έκα πνυβναιια εηπαίδεοζδξ δελζμηήηςκ γςήξ πμο ζημπεφεζ ζηδ 

ζζβμονζά ηαζ ηδκ ειπζζημζφκδ, ηδκ επίθοζδ ηςκ πνμαθδιάηςκ εκηυξ ηαζ εηηυξ ημο 

πεδίμο, ηδκ αεθδηζηή δζαηνμθή, ηζξ ιεηααάζεζξ ηαζ ηα εέιαηα κανηςηζηχκ/αθημυθ. Η 

απυδμζδ, δ μπμία ααζίγεηαζ ζηδκ αλζμθυβδζδ ημο πνμπμκδηή αεθηίςζε ζδιακηζηά 

ηδκ μιάδα ηςκ δελζμηήηςκ γςήξ αθθά υπζ ηδκ μιάδα εθέβπμο. Σμ ιέβεεμξ ηδξ 

επίδναζδξ ήηακ ιέηνζμ έςξ ορδθυ, οπμδδθχκμκηαξ υηζ έκα πνυβναιια δελζμηήηςκ 

γςήξ είκαζ αμδεδηζηυ ζηδκ αφλδζδ ηδξ απυδμζδξ ηςκ αεθδηχκ πακεπζζηδιίμο. Έκα 

άθθμ αλζυθμβμ πνυβναιια είκαζ δ πνμζέββζζδ ημο ανιμκζημφ ηαζ ειιμκζημφ πάεμοξ 

(Vallerand et al., 2008). Σμ ειιμκζηυ πάεμξ ακαθένεηαζ ζηδκ εθεβπυιεκδ 

εζςηενίηεοζδ ιζαξ δναζηδνζυηδηαξ ζηδκ ηαοηυηδηα εκυξ αηυιμο πμο δδιζμονβεί ιζα 

εζςηενζηή πίεζδ βζα κα ιπμνέζεζ κα ζοιιεηάζπεζ ζηδ δναζηδνζυηδηα. Σμ ανιμκζηυ 

πάεμξ ακαθένεηαζ ζε ιζα αοηυκμιδ εζςηενίηεοζδ πμο μδδβεί ημ άημιμ κα επζθέλεζ 

εθεφεενα ακ επζεοιεί κα ζοιιεηάζπεζ ζηδ δναζηδνζυηδηα πμο ημο ανέζεζ. Σμ 

ανιμκζηυ πάεμξ πνμςεεί ηδκ οβζή πνμζανιμβή, εκχ ημ ειιμκζηυ πάεμξ ηδκ 

απμηνέπεζ πνμηαθχκηαξ ανκδηζηή επίδναζδ ηαζ άηαιπηδ επζιμκή. Ένεοκεξ πμο 

έβζκακ ιε παίηηεξ ιπάζηεη βοικαζίμο, ζοβπνμκζζιέκςκ ημθοιαδηχκ ηαζ παζηηχκ 

water-polo, έδεζλακ (Vallerand et al., 2008) πςξ ημ ανιμκζηυ πάεμξ ζοιαάθεζ ζηα 

ορδθά επίπεδα απυδμζδξ ηαζ εοελίαξ. Σμ ειιμκζηυ πάεμξ ιπμνεί κα δζεοημθφκεζ ή κα 

ακαζηείθεζ (υηακ ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ απυδμζδ-αβκυδζδ ηςκ ζηυπςκ) ηδκ απυδμζδ ηαζ 
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δε ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ εοηοπία. ΢οκεπχξ, δ ακάπηολδ ημο ανιμκζημφ πάεμοξ εα 

ιπμνμφζε κα έπεζ ιζα επίδναζδ ηαζ ζηδκ πνμζςπζηή ακάπηολδ αθθά ηαζ ζηδ 

αεθηίςζδ ηδξ απυδμζδξ. 

Έιεγσορ ηερ πποδηάζεζερ: ξεπεπνώνηαρ ηεν πίεζε θαη ηο θόβο 

Η πνμδζάεεζδ μνίγεηαζ ςξ δ βκςζζαηή ηαζ ζςιαηζηή ακηίδναζδ ζε έκα εζςηενζηυ ή 

ελςηενζηυ ενέεζζια. Γεκζηά, οπμηίεεηαζ πςξ οπάνπεζ ιζα αέθηζζηδ ηαηάζηαζδ 

πνμδζάεεζδξ βζα ορδθή απυδμζδ. Σμ αέθηζζημ επίπεδμ ηδξ πνμδζάεεζδξ μνίγεηαζ 

ιέζς ηςκ παναβυκηςκ ηαηάζηαζδξ, ημ ζοκδοαζιυ ηςκ βκςζζαηχκ ηαζ 

ζοκαζζεδιαηζηχκ αζζεήζεςκ (Hardy et al., 1996), ηζξ πνμζςπζηέξ πνμηζιήζεζξ 

(Hanin, 2000) ηαζ ηζξ απαζηήζεζξ ιζαξ ζοβηεηνζιέκδξ δναζηδνζυηδηαξ ή αεθήιαημξ. 

Γζα αοηυ δ ηαηάζηαζδ ηδξ πνμδζάεεζδξ ιπμνεί κα επδνεαζηεί ιέζς ημο εθέβπμο ηδξ 

ηαηάζηαζδξ, ηδξ αλζμθυβδζδξ ηςκ παναβυκηςκ ηαηάζηαζδξ, ηαζ ηδ δζαιυνθςζδ ηςκ 

βκςζζαηχκ ηαζ ζοκαζζεδιαηζηχκ αζζεήζεςκ (Seiler, 1992). Αοηυ πμο πανμοζζάγεηαζ 

ςξ ηνίζζιμ ζε αοηυ ημ πενζηείιεκμ είκαζ μ θυαμξ ηδξ απμηοπίαξ (Kellmann etal., 

2006; Elbe & Wenhold, 2009). Οζ ροπμθμβζηέξ ηαζ θοζζηέξ επζδνάζεζξ ημο θυαμο 

είκαζ πμθοάνζειεξ. Δπδνεάγεζ ηδ ζοκαζζεδιαηζηή ηαηάζηαζδ ηςκ αεθδηχκ, ιπμνεί 

κα ιεζχζεζ ημ ηίκδηνυ βζα κα πνμπμκδεμφκ ηαζ κα αβςκζζημφκ, επδνεάγεζ ηδκ 

αοημπεπμίεδζή ημοξ ηαζ ηζξ δελζυηδηεξ αμφθδζδξ ηαζ πνμζμπήξ, πανάβεζ 

ζοκαζζεήιαηα άβπμοξ ηαζ αολάκεζ ηδ ιοσηή έκηαζδ, πμο ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε 

έθθεζρδ ζοκημκζζιμφ.  

 

Έκαξ ανζειυξ ζηναηδβζηχκ πνμηάεδηακ ζημοξ πνμπμκδηέξ βζα κα ηζκδημπμζήζμοκ 

ηδκ πνμδζαεεηζηή ημοξ ηαηάζηαζδ: ηεπκζηέξ psych-up psych-down πμο 

πενζθαιαάκμοκ ηδκ αοημζογήηδζδ, ηδ δζαδζηαζία ζηέρδξ ιε εζηυκεξ, ηδ θοζζηή 

δναζηδνζυηδηα, ηδ ζφκημιδ παθάνςζδ· ηδκ πνμ-απυδμζδ ηαζ ηδ νμοηίκα απυδμζδξ· 

ηζξ ζηναηδβζηέξ «πκεοιαηζηήξ πνυααξ»· ηδ δζαπείνζζδ ημο άβπμοξ ηαζ ηζξ ζηναηδβζηέξ 

αεθηίςζδξ ηδξ δζάεεζδξ (Hardy et al., 1996). Οζ πενζζζυηενεξ ένεοκεξ δείπκμοκ πςξ 

αοηέξ μζ ζηναηδβζηέξ ιπμνμφκ κα ιεζχζμοκ ημ άβπμξ ή κα εθαηηχζμοκ ηδκ ενιδκεία 

ηςκ ζοιπηςιάηςκ ημο άβπμοξ ηδξ απυδμζδξ ςξ ελμοεεκςηζηυ (e.g. Page et al., 1999). 

΢πεδυκ υθεξ μζ ιεθέηεξ έπμοκ απμηφπεζ κα δείλμοκ ιζα ηαεανή επίδναζδ ζηδκ 

απυδμζδ (Gardner & Moore, 2006). Έκαξ θυβμξ ιπμνεί κα είκαζ ημ βεβμκυξ υηζ δεκ 

είκαζ αηυιδ ζαθέξ ακ ηαζ πυηε ημ άβπμξ ή μ θυαμξ έπεζ εοενβεηζηυ απμηέθεζια, πμζμ 

επίπεδμ πνμδζάεεζδξ δζεοημθφκεζ ηδκ απυδμζδ ηαζ οπυ πμζεξ ζοκεήηεξ ημ ίδζμ 

επίπεδμ ιπμνεί κα είκαζ ελμοεεκςηζηυ. Ο Hardy ηαζ μζ ζοκενβάηεξ ημο (1996) 

πνυηεζκακ πςξ δ «έβηαζνδ ακαβκχνζζδ ηαζ μ έθεβπμξ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ημο άβπμοξ 

ζοκδέεδηακ ιε ηδκ ακχηενδ απυδμζδ ηςκ εθίη αεθδηχκ» (p. 171). Αοηή δ δήθςζδ 

απμδεζηκφεζ υηζ δφμ πανάβμκηεξ είκαζ ζδιακηζημί βζα ημοξ επαββεθιαηίεξ αεθδηέξ 

αβχκςκ: (1) μζ αεθδηέξ πνέπεζ κα βκςνίγμοκ ηδκ αημιζηή ηαηάζηαζδ πνμδζάεεζδξ 

πμο δζεοημθφκεζ ηδκ απυδμζδ πνζκ ηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο αβχκα ηαζ (2) ηδκ 

ηνέπμοζα ηαηάζηαζδ πνμδζάεεζήξ ημοξ ηαζ ιε πμζμκ ηνυπμ ιπμνμφκ κα ηδκ εθέβλμοκ 

πνμξ ηδκ ηαηάζηαζδ πμο δζεοημθφκεζ ηδκ απυδμζδ. Καζ μζ δφμ επζζδιάκζεζξ ημκίγμοκ 

ηδ ζδιαζία ηςκ δζαδζηαζζχκ αοημβκςζίαξ.  
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Χζηυζμ, θαιαάκμκηαξ οπυρδ ημκ υβημ ηδξ εεηζηήξ ένεοκαξ πμο έπεζ δζελαπεεί πάκς 

ζε αοηυ ημ ακηζηείιεκμ, οπάνπεζ ιζα εηπθδηηζηά ιζηνή εζδζηή βκχζδ βζα ηα αεθήιαηα 

πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ αέθηζζημ επίπεδμ πνμδζάεεζδξ. Μεθέηεξ ημο Hanton ηαζ ηςκ 

ζοκενβαηχκ ημο (2005) πανμοζίαζακ ιζα αλζυθμβδ πνυμδμ βζα ηδκ ηαηακυδζδ ημο 

ακηαβςκζζηζημφ άβπμοξ ηαζ ηδκ ηαηάζηαζδ πνμδζάεεζδξ πμο δζεοημθφκεζ ηδκ 

απυδμζδ. Γζαπίζηςζακ  πςξ μζ αεθδηέξ ιπμνμφκ κα ενιδκεφζμοκ ηδκ έκηαζδ ηςκ 

ζοιπηςιάηςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ άβπμξ ή ηδκ πνμδζάεεζδ είηε ςξ δζεοημθοκηζηή 

(μζ αεθδηέξ μνίγμκηαζ ςξ «αβπμανκδηζημί») είηε ςξ ελμοεεκςηζηή (μζ αεθδηέξ 

μνίγμκηαζ ςξ «αβπμεεηζημί») πνμξ ηδκ απυδμζδ ηζ έηζζ αοηή δ δζαθμνμπμίδζδ ίζςξ 

κα είκαζ ηνίζζιδ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ απμηεθεζιαηζηυηδηαξ πνζκ ημκ αβχκα. Οζ 

αβπμανκδηζημί ηαζ μζ αβπμεεηζημί αζχκμοκ πενζζζυηενμ ή θζβυηενμ πανυιμζα 

ζοκαζζεήιαηα ζε θάζεζξ πνζκ ημκ αβχκα, αθθά δ έκηαζδ είκαζ ιζηνυηενδ ζημοξ 

αβπμανκδηζημφξ. Οζ αβπμανκδηζημί ειθακίγμκηαζ ζηακμί κα πνδζζιμπμζήζμοκ ιζα 

ζοθθμβή ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ πμο εα ημοξ επζηνέπεζ κα ενιδκεφζμοκ λακά ηζξ 

ανκδηζηέξ ηαζ ζςιαηζηέξ αζζεήζεζξ ςξ δζεοηυθοκζδ ηδξ απυδμζδξ. Ακηζεέηςξ, μζ 

αβπμεεηζημί πνμζπάεδζακ κα πνδζζιμπμζήζμοκ ηζξ ίδζεξ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ 

αθθά δεκ ήηακ ζηακμί κα εθέβλμοκ εζςηενζηά αοηέξ ηζξ δελζυηδηεξ ηαζ αίςζακ ηδκ 

έθθεζρδ εθέβπμο (δοζημθία επίηεολδξ εεηζηήξ ηαηάζηαζδξ πνμ-απυδμζδξ), ηδ 

παιδθυηενδ αοημπεπμίεδζδ ηαζ ιζα ζοκεπζγυιεκδ ελμοεεκςηζηή ενιδκεία ηςκ 

αζζεδηδνζαηχκ δεδμιέκςκ (Hanton et al., 2005). Ο Thomas ηαζ μζ ζοκενβάηεξ ημο 

(2007) έδεζλακ πςξ ίζςξ ηαζ κα είκαζ δοκαηή δ ακαδζάνενςζδ ηδξ ενιδκείαξ ηςκ 

αεθδηχκ ζπεηζηά ιε ηα ζοιπηχιαηα άβπμοξ ηαζ αοημπεπμίεδζδξ ιε ιζα πμθοηνμπζηή 

πανέιααζδ (δζαδζηαζία ζηέρδξ ιε εζηυκεξ, μνεμθμβζζιυξ, βκςζζαηή ακαδζάνενςζδ, 

ηαεμνζζιυξ ζηυπμο ηαζ αοημζογήηδζδ), ιε εεηζηέξ επζδνάζεζξ ζηδκ αοημπεπμίεδζή 

ημοξ ηαζ ηδκ αλζμθυβδζδ ημο άβπμοξ ημοξ, ηαεχξ ηαζ ζηδκ απυδμζή ημοξ. Γοζηοπχξ, 

μ πενζμνζζιυξ αοηήξ ηδξ ένεοκαξ είκαζ δ έθθεζρδ ηδξ μιάδαξ εθέβπμο.  

 

Πανυθα ηα πμθθά οπμζπυιεκα απμηεθέζιαηα, οπάνπεζ έκαξ ιεβάθμξ ανζειυξ 

αεθδηχκ πμο αζχκεζ δοζημθίεξ ζημκ έθεβπμ ηςκ βκςζζαηχκ ημο δζαδζηαζζχκ. Αοηυ 

ίζςξ κα ιπμνεί κα ελδβδεεί απυ εζνςκζηέξ πκεοιαηζηέξ δζαδζηαζίεξ (Janelle, 1999). 

Σζξ ηεθεοηαίεξ δφμ δεηαεηίεξ πνμηείκμκηαζ μζ ηεπκζηέξ πανέιααζδξ πμο ζημπεφμοκ 

ζηδκ απμδμπή ακηί ζημκ άιεζμ έθεβπμ ηςκ βκςζζαηχκ ηαζ ζοκαζζεδιαηζηχκ 

δζαδζηαζζχκ. Έπμοκ πνμηαεεί ςξ εκαθθαηηζηέξ θφζεζξ ζηδκ ηαεζενςιέκδ ιε αάζδ ηδκ 

αθθαβή βκςζζαηήξ-ζοιπενζθμνζζηζηήξ εεναπείαξ. Η βκςζζαηή εεναπεία ααζζζιέκδ 

ζηδκ εκζοκεζδδηυηδηα (Segal et al., 2002) ηαζ ζηδκ πνμζανιμβή ζε έκα ζοβηεηνζιέκμ 

άεθδια, δ πνμζέββζζδ εκζοκεζδδηυηδηαξ-απμδμπήξ-οπμπνέςζδξ (Gardner & Moore, 

2006), είκαζ δομ απυ ηζξ ηφνζεξ πανειαάζεζξ. Οζ ηεπκζηέξ εκζοκεζδδηυηδηαξ 

επζηεκηνχκμκηαζ ζηδ ιδ ηνίζζιδ ζοκεζδδημπμίδζδ ηαζ απμδμπή ηςκ πανμοζχκ 

βκςζζαηχκ, ζοκαζζεδιαηζηχκ ηαζ αζζεδηδνζαηχκ ειπεζνζχκ, πενζθαιαάκμκηαξ 

ελςηενζηά ενεείζιαηα ηαζ εζςηενζηέξ δζενβαζίεξ. Σα ενεείζιαηα πμο εζζένπμκηαζ 

ζηδ ζοκεζδδημπμίδζδ παναηδνμφκηαζ αθθά δεκ ηνίκμκηαζ ηαζ μζ εζςηενζηέξ ειπεζνίεξ 

(ζηέρεζξ, ζοκαζζεήιαηα ηαζ αζζεήιαηα πμο δζελάβμκηαζ ιέζς εζςηενζηχκ ή 



 17 

ελςηενζηχκ ενεεζζιάηςκ) βίκμκηαζ απμδεηηέξ ςξ θοζζηέξ, πανμδζηέξ υρεζξ ηδξ 

ακενχπζκδξ φπανλδξ.  

 

Πμθοάνζειεξ ιεθέηεξ οπμζηδνίγμοκ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηαζ ηζξ πανειαάζεζξ 

ααζζζιέκεξ ζηδκ εκζοκεζδδηυηδηα ιε ηθζκζημφξ ή ιδ-ηθζκζημφξ πθδεοζιμφξ (e.g. 

Grossmann et al., 2004). Γζα αηυια ιζα θμνά, αοηέξ μζ ιεθέηεξ είκαζ ζπάκζεξ ζηα 

αεθήιαηα. Πανυθα αοηά, δ πνήζδ ηδξ πνμζέββζζδξ ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ 

ειθακίγεηαζ κα είκαζ βυκζιδ βζα ημο αεθδηέξ ηςκ HIS, επεζδή οπμζηδνίγεζ ηδκ ακάβηδ 

βζα ιεηαβκςζζαηή πνμζμπή ζηα ελςηενζηά ζήιαηα, μζ εθεοεενίεξ πμο αεθηζχκμοκ ηδκ 

απυδμζδ ηςκ επζθμβχκ, ηαεχξ ηαζ ηα απνυμπηα. Γζα αοηυ, ιπμνεί κα οπμηεεεί υηζ 

έπεζ ακηίηηοπμ ζε ζμαανέξ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ, βζα πανάδεζβια μ έθεβπμξ ηδξ 

πνμδζάεεζδξ, μζ δελζυηδηεξ πνμζμπήξ, μζ δελζυηδηεξ αμφθδζδξ, δ πνμζςπζηή 

ακάπηολδ ηαζ μζ δελζυηδηεξ γςήξ. Σα πνχηα πμθθά οπμζπυιεκα εονήιαηα ενεοκχκ 

ζπεηζηά ιε ηδκ εκζοκεζδδηυηδηα ηαζ ηδκ αεθδηζηή απυδμζδ είκαζ δζαεέζζια 

(Gardner& Moore, 2006; Kee & John Wang, 2008) αθθά, δοζηοπχξ, δεκ αθμνμφκ ηα 

HIS.  

 

Δεξηόηεηερ δηασείπηζερ βούιεζερ θαη πόνος: ξεπεπνώνηαρ ηεν θόπωζε θαη 

ηον πόνο 

 
Οζ αεθδηέξ ζοκήεςξ εέημοκ έκα ηίκδηνμ ορδθήξ απυδμζδξ. ΢ε αεθήιαηα ιε 

ακηίπαθμ ή ζε πμθφ ελμοεεκςηζηά αεθήιαηα, οπάνπμοκ ζοπκά απνμζδυηδηα ορδθά 

ροπμθμβζηά ηαζ θοζζηά, εζςηενζηά ηαζ ελςηενζηά ειπυδζα πμο μθείθμοκ κα 

λεπενάζμοκ. Ύζηενα, ημ ορδθυ ηίκδηνμ είκαζ ζοπκά ακεπανηέξ. ΢ε αοηέξ ηζξ 

πενζπηχζεζξ, είκαζ αμδεδηζηυ ημ κα εέζμοκ πνμεέζεζξ οθμπμίδζδξ (Koestner et al., 

2002) ηαζ πνμεέζεζξ (ροπμθμβζηήξ) εςνάηζζδξ. Οζ πνμεέζεζξ οθμπμίδζδξ 

οπαβμνεφμοκ πυηε, πςξ ηαζ πμο μζ δναζηδνζυηδηεξ μθείθμοκ κα οθμπμζδεμφκ. Οζ 

πνμεέζεζξ εςνάηζζδξ πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα κα λεπεναζημφκ ειπυδζα πμο 

ειθακίγμκηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ δναζηδνζμηήηςκ. ΢ε ζοκάνηδζδ ιε ηζξ πνμεέζεζξ 

οθμπμίδζδξ, μ ζημπυξ ηςκ πνμεέζεςκ εςνάηζζδξ (Birrer & Seiler, 2006) ιπμνεί κα 

βίκεζ ηαηακμδηυξ ςξ ζπέζδ «εάκ-ηυηε», βζα πανάδεζβια «Δάκ ηάπμζμξ ιμο επζηεεεί, 

ηυηε εβχ εφημθα εα αεθηζχζς ημ νοειυ ιμο ηαζ εα ηζκδεχ πνμξ ηα ειπνυξ». Αοηυ 

ζδιαίκεζ πςξ πζεακά ειπυδζα πμο ιπμνεί κα ιαξ απαζπμθήζμοκ ηαηά ηδ δζάνηεζα 

ιζαξ δναζηδνζυηδηαξ πνμαθέπμκηαζ ηαζ ζοκδέμκηαζ ιε έκα ζοβηεηνζιέκμ ζπέδζμ 

δναζηδνζυηδηαξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζή ημοξ. Ο ζηυπμξ ηςκ πνμεέζεςκ οθμπμίδζδξ 

ηαζ εςνάηζζδξ είκαζ βζα ηδ δζαηήνδζδ ιζαξ ζοκεπυιεκδξ δναζηδνζυηδηαξ ή αηυιδ ηαζ 

αεθηίςζδξ ηδξ πνμζπάεεζαξ πανά ηδκ εζςηενζηή (πυκμξ) ηαζ ελςηενζηή (ακηίεεημξ 

άκειμξ) ακηίζηαζδ. ΢φιθςκα ιε ημκ Mathesius (1993), δ ζοκεζδδηή ηαζ ζηυπζιδ 

πανέιααζδ είκαζ επμιέκςξ, ηνίζζιμ ηνζηήνζμ βζα ηζξ δζαδζηαζίεξ εθέβπμο ηδξ 

αμφθδζδξ. Δζηζάγμκηαξ ζηζξ δζαδζηαζίεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ απυδμζδ, αοηή 

αολάκεζ ηδκ εκανιυκζζδ ηαζ ιεζχκεζ ηδκ απυζπαζδ ηδξ πνμζμπήξ βζα ηα ειπυδζα ηδξ 

απυδμζδξ. Η αοημζογήηδζδ, δ δζαδζηαζία ζηέρδξ ιε εζηυκεξ ηαζ μζ ηεπκζηέξ 

παθάνςζδξ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ λεπςνζζηά ή ζε ζοκδοαζιυ βζα κα 

εθέβλμοκ ηδκ έκηαζδ πάκς ζηζξ ζπεηζηέξ δζαδζηαζίεξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ αεθδηζηήξ 
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δναζηδνζυηδηαξ. Αοηέξ μζ ηεπκζηέξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ζηθδνχκ 

πνμπμκήζεςκ ζηα υνζα ηδξ ροπμθμβζηά πνμζακαημθζζιέκδξ εηπαίδεοζδξ, βζα 

πανάδεζβια ιέζς αβχκςκ ζχια ιε ζχια ή ζε ζοκεδνίεξ υπμο μ αεθδηήξ θηάκεζ ζηα 

υνζά ημο. Έπμοκ επίζδξ, εκζςιαηςεεί ζε πνμαβςκζζηζηέξ νμοηίκεξ ιείςζδξ ηδξ 

έκηαζδξ ηδξ πνμπυκδζδξ.  

 
Η ζηακυηδηα κα δζαπεζνίγμκηαζ ημκ πυκμ ιε ροπμθμβζηέξ δζαδζηαζίεξ ιμκμπςθμφζε ημ 

εκδζαθένμκ απυ ημ 1970 (Flor, 2009). Ο πυκμξ μνίγεηαζ ςξ ιία «ιδ εοπάνζζηδ 

αζζεδηδνζαηή ηαζ ζοκαζζεδιαηζηή ειπεζνία πμο ζπεηίγεηαζ ιε πναβιαηζηή ή δοκδηζηή 

αθάαδ ημο ζζημφ ή πμο πενζβνάθεηαζ ιε υνμοξ υπςξ αθάαδ ζζημφ» (International 

Association for the Study of Pain, 2009). Ο πυκμξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ θοζζηήξ 

πνμζπάεεζαξ ζοπκά δεκ είκαζ παεμθμβζηά ελανηχιεκμξ. Μπμνεί κα ενιδκεοεεί ςξ ιζα 

απεζθή ζηδ ζςιαηζηή αηεναζυηδηα ημο αηυιμο ηαζ ζοκδέεηαζ ιε αολδιέκδ 

πνμδζάεεζδ ηαζ άβπμξ (Flor, 2009), ημ μπμίμ ημ ηάκεζ αηυιδ πζμ άαμθμ. Σμ ζχια 

ζθίββεζ, ιε απμηέθεζια κα ηάκεζ ηδ θοζζηή πνμζπάεεζα αηυιδ θζβυηενμ 

απμηεθεζιαηζηή ηαζ πζμ επίπμκδ. Χζηυζμ, αοηυ πμο αζχκμοκ μζ αεθδηέξ ηςκ HIS 

ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ πνμπυκδζδξ ηαζ ημο αβχκα ιπμνεί κα εεςνδεεί ςξ δοζθμνία 

ηαζ υπζ ςξ πυκμξ. Μπμνμφκ πάκηα κα εθέβπμοκ ημκ πυκμ ιε ημ κα επζαναδφκμοκ ή κα 

ζηαιαημφκ ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα. Δονήιαηα απυ ένεοκεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημκ 

πυκμ δείπκμοκ πςξ δ έηεεζδ ζημκ πυκμ ιπμνεί άιεζα κα μδδβήζεζ ζε ελμζηείςζδ 

ιέζς ηδξ ιείςζδξ ημο αζζεήιαημξ ηδξ έηπθδλδξ, ηδξ ακαζθάθεζαξ ηαζ ηδξ απεζθήξ. 

Αοηυ δείπκεζ πςξ έκαξ αεθδηήξ ιπμνεί κα πνμεημζιάζεζ ημκ εαοηυ ημο βζα ημκ πυκμ. 

Οζ επζηναημφζεξ ζηέρεζξ είκαζ πμθφ ζδιακηζηέξ βζα αοηή ηδ δζαδζηαζία. Οζ ανκδηζηέξ 

ζηέρεζξ υπςξ «Γεκ είιαζ ζηακυξ κα ημ ακηέλς» ζοκμδεφεηαζ ιε ιζηνυηενδ ακημπή 

ζημκ πυκμ, εκχ δ δζαπείνζζδ ηςκ ζηέρεςκ υπςξ «Μπμνχ κα ημ ηάκς» αεθηζχκεζ ηδκ 

ακημπή ζημκ πυκμ ηαζ ιεζχκεζ ηδκ αίζεδζδ ημο πυκμο (Flor, 2009). Τπάνπεζ επίζδξ, 

ιζα ζηεκή ζπέζδ ιεηαλφ ηςκ πεπμζεήζεςκ αοημαπμηεθεζιαηζηυηδηαξ πμο ζπεηίγμκηαζ 

ιε ηδκ ακημπή ζημκ πυκμ ηαζ ηδκ απεθεοεένςζδ εκδμβεκχκ απζμεζδχκ. Σα πνχηα 

εονήιαηα ζημ πεδίμ ηδξ αεθδηζηήξ ροπμθμβίαξ ιε δναζηδνζυηδηα ηδκ ενβμιεηνζηή 

πμδδθαζία εα ιπμνμφζακ κα επζαεααζχζμοκ αοηήκ ηδκ πνυηαζδ (Motl et al., 2007).  

 
Σα εονήιαηα ζπεηζηά ιε ηδκ ένεοκα πάκς ζημκ πυκμ απμδεζηκφμοκ υηζ δ αλζμθυβδζδ 

ηαζ δ ενιδκεία ηςκ αζζεήζεςκ ημο πυκμο είκαζ ηνίζζιεξ βζα ηδκ ακημπή ημο. Οζ 

αεθδηέξ ιπμνμφκ εκενβά κα αολήζμοκ ηδκ ακημπή ημοξ ζημκ πυκμ. Γζα αοηυ, δ 

δφκαιδ ηςκ ενεεζζιάηςκ ημο πυκμο εα πνέπεζ κα αολάκεηαζ πμθφ ανβά, επζηνέπμκηαξ 

ζημκ αεθδηή κα ζοκδείγεζ ζηαδζαηά ηδκ αφλδζδ ημο πυκμο. Οζ ζηναηδβζηέξ αμφθδζδξ 

πμο ακαβκςνίζηδηακ παναπάκς, ζοκδέμκηαζ ιε ηζξ πνμεέζεζξ εςνάηζζδξ ηαζ 

ειθακίγμκηαζ ηαηάθθδθεξ βζα κα λεπενάζεζ ηακείξ ημκ πυκμ. ΢ε ιζα ηοπαία ιεθέηδ 

ημο εθέβπμο, μζ Whitmarsh ηαζ Alderman (1993) απέδεζλακ πςξ μζ αεθδηέξ πμο 

ένπμκηακ ακηζιέηςπμζ ιε έκα αβπχδεξ πνυβναιια πνμπυκδζδξ πανμοζίαζακ 

ζδιακηζηά ηαθφηενμοξ πνυκμοξ απυδμζδξ ηαζ ιεβαθφηενδ ακημπή ζημκ πυκμ ηαηά 

ηδκ εηηέθεζδ ιζαξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ. Γοζηοπχξ, ένεοκα πμο κα δζενεοκά ηδ 

δζαπείνζζδ ημο πυκμο ιεηαλφ ηςκ αεθδηχκ είκαζ ζπάκζα. Χζηυζμ, οπάνπεζ έκαξ 
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μνβακζζιυξ ενεοκχκ (Masters & Ogles, 1998) πμο αζπμθείηαζ ιε ζοζπεηζζηζηέξ ή 

δζαπςνζζηζηέξ ζηναηδβζηέξ πνμζμπήξ, ζοιπενζθαιαακμιέκμο ημο πυκμο.  

 

Σςζσεηηζηηθέρ θαη δηασωπηζηηθέρ ζηπαηεγηθέρ πποζοσήρ 

 

Οζ ζοζπεηζζηζηέξ ηαζ δζαπςνζζηζηέξ ζηναηδβζηέξ πνμζμπήξ βζα ηδ επζννμή ηδξ 

απυδμζδξ, ηδ αεθηίςζδ ηδξ ακημπήξ, ηδ ιέηνζα ακηζθδπηή πνμζπάεεζα ηαζ δζαπείνζζδ 

ημο πυκμο έπμοκ ακηζιεηςπζζηεί απυ ηα ηέθδ ημο 1970 (Morgan &Pollock, 1977). 

Έκα ιεβάθμ ιένμξ ηδξ ένεοκαξ δζελήπεδ ιε αεθήιαηα ακημπήξ, βζα πανάδεζβια 

ιαναεχκζμξ δνυιμξ. Σα πζμ βεκζηά εονήιαηα είκαζ πενζζζυηενμ ή θζβυηενμ ζφιθςκα: 

ιε ζοζπεηζζηζηέξ ζηναηδβζηέξ, υπμο μ αεθδηήξ επζηεκηνχκεηαζ ζηζξ ζςιαηζηέξ 

αζζεήζεζξ (υπςξ ιοσηή έκηαζδ ηαζ ακαπκμή) ηαζ ιε ζοβηεηνζιέκμοξ δείηηεξ 

απυδμζδξ (υπςξ μ ηφηθμξ ημοπζάξ ζηδκ ηςπδθαζία ή δ ηοηθζηή πεηαθζά ζηδκ 

πμδδθαζία), πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ ηαπεία απυδμζδ. Οζ δζαπςνζζηζηέξ ζηναηδβζηέξ, 

υπμο μζ αεθδηέξ επζηεκηνχκμκηαζ ζηδ ιμοζζηή ή ζημ ημπίμ χζηε κα απμζπάζμοκ ηδκ 

πνμζμπή ημοξ απυ ημκ ιοσηυ πυκμ, ζπεηίγμκηαζ ιε παιδθυηενδ ακηζθδπηή πνμζπάεεζα 

ηαζ πζεακυκ ιεβαθφηενδ ακημπή (Masters & Ogles, 1998). ΢ηδκ επζζηυπδζή ημοξ, μ 

Mastersand Ogles (1998) ζζπονίζηδηε ιζα έθθεζρδ μνζζηζηήξ ζαθήκεζαξ ιεηαλφ 

ζοζπέηζζδξ/δζαπςνζζιμφ ηαζ μζ πνυπεζνεξ δζπμημιήζεζξ ειθακίγμκηαζ κα είκαζ πζμ 

απθμσηέξ βζα κα ελδβήζμοκ ημ πθήνεξ θάζια ηςκ βκχζεςκ εκυξ αεθδηή. Γζα αοηυ, μζ 

Stevinson ηαζ Biddle (1999) πνυηεζκακ έκα δζζδζάζηαημ ζφζηδια βζα κα 

ηαηδβμνζμπμζήζμοκ ηζξ ζηέρεζξ ηςκ (αβςκζζηζηχκ) αεθδηχκ ακημπήξ, ημ μπμίμ 

θαιαάκεζ οπυρδκ ημο ζηέρεζξ πμο ζπεηίγμκηαζ ή υπζ ιε ηδ δναζηδνζυηδηα ηαζ ηδκ 

ηαηεφεοκζδ ηδξ πνμζμπήξ (εζςηενζηή vs. ελςηενζηή). 

  

Οζ ιεθέηεξ έδεζλακ ηδκ επίδναζδ ηςκ ζοζπεηζζηζηχκ ηαζ δζαπςνζζηζηχκ ζηναηδβζηχκ 

ζηα HIS επζαεααζχκμκηαξ ηα εονήιαηα απυ άθθα αεθήιαηα. Οζ εζςηενζηέξ ηαεχξ 

ηαζ μζ ελςηενζηέξ ζοζπεηζζηζηέξ ζηναηδβζηέξ ηαηέθδλακ ζε ιζα ορδθυηενδ 

ηαλζκυιδζδ ηςκ ακηζθδπηχκ επζπέδςκ άεθδζδξ (Stanley et al., 2007). Ο Couture ηαζ 

μζ ζοκενβάηεξ ημο (1999) απέδεζλακ πςξ μζ ημθοιαδηέξ πνδζζιμπμζχκηαξ ιζα 

ζοζπεηζζηζηή ζηναηδβζηή (ζηεπηυιεκμζ ηδ θέλδ «αένα» υηακ εζζέπκεακ) ημθφιπδζακ 

πμθφ βνδβμνυηενα απυ ηδκ μιάδα εθέβπμο. Γφμ ιεβαθφηενεξ οπμζηδνζηηζηέξ ιεθέηεξ 

δζελήπεδζακ ζηδκ ηςπδθαζία (Scott et al., 1999; Connolly & Janelle, 2003). ΢ημκ 

Scott ηαζ ημοξ ζοκενβάηεξ ημο (1999), δ έκκμζα ηδξ αεθηίςζδξ ηδξ απυδμζδξ ιεηαλφ 

ηςκ ηεζη πνζκ ηαζ ιεηά ηδκ πανέιααζδ ήηακ 3,76% βζα ηδκ μιάδα εζςηενζηήξ 

ζοζπεηζζηζηήξ ζηναηδβζηήξ («κζχζε ημ ηάρζιμ» ηαζ «άημοζε ηδκ ακαπκμή ζμο»), ηαζ 

ζημοξ Connolly ηαζ Janelle (2003), δ αεθηίςζδ ήηακ 1,9% βζα ηδκ μιάδα εζςηενζηήξ 

ζοζπεηζζηζηήξ ζηναηδβζηήξ.  

 

Δεξηόηεηερ ανάππωζερ  

 

Μζα απυ ηζξ ζδιακηζηυηενεξ απαζηήζεζξ ηςκ HIS είκαζ μ ζοκδοαζιυξ ηδξ πνμπυκδζδξ 

ιεβάθμο υβημο ηαζ ορδθήξ έκηαζδξ (Laursen, 2009). Αοηή έπεζ ακάβηδ απυ πμθφ 

ηαθέξ ζηακυηδηεξ ακάννςζδξ χζηε δ πνμπυκδζδ κα είκαζ πζμ αεθηζςιέκδ. Σμ 
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ανιμκζηυ πάεμξ (Valler-and et al., 2008) ηαζ δ ορδθή αοημβκςζία μθείθμοκ κα έπμοκ 

ιζα εεηζηή επίδναζδ ζηδκ ακάννςζδ ημο αεθδηή. Δπζπθέμκ, ζηδ βεκζηή αζαθζμβναθία 

ηδξ αεθδηζηήξ ροπμθμβίαξ, μζ ηεπκζηέξ παθάνςζδξ επζζδιαίκμκηαζ ςξ αμδεδηζηέξ ζημ 

κα επζζπεφζμοκ ηδ δζαδζηαζία ακάννςζδξ ιεηά ηδκ πνμπυκδζδ ή ημκ αβχκα (π.π. 

Kellmann et al., 2006). Χζηυζμ, ιέπνζ ηχνα, οπάνπεζ έθθεζρδ απυ πεζζηζηέξ 

απμδείλεζξ υηζ μζ ηεπκζηέξ παθάνςζδξ είκαζ υκηςξ απμηεθεζιαηζηέξ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

πμζυηδηαξ ηδξ ακάννςζδξ, ιεζχκμκηαξ ημ πνυκμ ακάννςζδξ ή αεθηζχκμκηαξ ηδκ 

απυδμζδ ημο αεθδηή. Δπίζδξ, δζαθμνεηζηέξ ηεπκζηέξ παθάνςζδξ [π.π., πνμμδεοηζηή 

ιοσηή παθάνςζδ (PMR), αοημβεκή πνμπυκδζδ, ηαζ αοημΰπκςζδ] ζοκίζηακηαζ 

ζοκήεςξ ζημοξ αεθδηέξ, πςνίξ κα θαιαάκμοκ οπυρδ αημιζηέξ δζαθμνέξ ζημκ 

παναηηήνα ηαζ ηζξ απαζηήζεζξ εκυξ ζοβηεηνζιέκμο αεθήιαημξ. Πνάβιαηζ, μζ ηεπκζηέξ 

παθάνςζδξ έπμοκ ηζξ δζηέξ ημοξ ιμκαδζηέξ επζδνάζεζξ (Lehrer, 1996), πμο εα πνέπεζ 

κα θδθεμφκ οπυρδ. Η PMR ίζςξ επδνεάζεζ ηδ αεθηίςζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ 

(Pawlow & Jones, 2005). Χζηυζμ, ηα ανπζηά απμηεθέζιαηα απυ ιζα ιεθέηδ 

πανέιααζδξ ιε δνμιείξ ιεβάθςκ απμζηάζεςκ πνυηεζκακ πςξ δ PMR είκαζ επζαθααήξ 

υηακ πνδζζιμπμζείηαζ αιέζςξ ιεηά ηδκ πνμπυκδζδ ζηδκ πνμζπάεεζα κα αεθηζςεεί δ 

πμζυηδηα ηδξ ακάννςζδξ, εκχ δ πνήζδ ηδξ αοημτπκςηζηήξ παθάνςζδξ ίζςξ κα έπεζ 

ημ επζεοιδηυ απμηέθεζια αεθηίςζδξ ηδξ ακάννςζδξ. 

 

΢πλέπεηεο θαη ΢πζηάζεηο 

 

Αοηυ ημ άνενμ ζοκμρίγεζ ηδκ ηνέπμοζα βκχζδ πάκς ζηδκ απμηεθεζιαηζηή πνήζδ ηδξ 

PST ζηα HIS. Γεκ οπάνπμοκ δζαεέζζια πεζζηζηά επζζηδιμκζηά ζημζπεία απυ ηδκ 

εονεία πνήζδ ηςκ πνμβναιιάηςκ PST ηαζ ηςκ εεςνδηζηχκ ζημζπείςκ ζπεηζηά ιε ηζξ 

ροπμθμβζηέξ πνμηθήζεζξ ηςκ HIS. Η ένεοκα ζηα HIS πανείπε πενζμνζζιέκα 

ειπεζνζηά ζημζπεία ηαζ ςξ εη ημφημο, αοηυ ημ άνενμ ααζίγεηαζ ςξ επί ημ πθείζημκ ζε 

εεςνδηζηέξ απυρεζξ ηαζ ένεοκεξ απυ άθθμοξ ημιείξ. Πανμοζζάγμοιε έκα ανπζηυ 

ιμκηέθμ πμο ειθακίγεηαζ ηαηάθθδθμ ζημ ζοζηδιαηζηυ ηαεμνζζιυ ηςκ ροπμθμβζηχκ 

πνμηθήζεςκ εκυξ αεθήιαημξ. Αοηυ ημ ιμκηέθμ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ζημκ 

πνμζδζμνζζιυ ηςκ ροπμθμβζηχκ απαζηήζεςκ ηςκ HIS ζημκ αβχκα ηαζ ηδκ 

πνμπυκδζδ, υπςξ π.π. δ ζηακυηδηα κα δζαηδνείηαζ δ ιέβζζηδ εκενβεζαηή δαπάκδ πανά 

δ ηαπεία αφλδζδ ηδξ ιοσηήξ ηυπςζδξ ηαζ ημο ιοσημφ πυκμο. Βαζζζιέκμζ ζημκ 

πνμζδζμνζζιυ ηςκ ζπεηζηχκ ροπμθμβζηχκ δελζμηήηςκ, οπμεέημοιε πςξ ηα 

πνμβνάιιαηα PST ζηα HIS επζηεκηνχκμκηαζ ζηζξ αηυθμοεεξ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ: 

δελζυηδηεξ αοημελοπδνέηδζδξ, δελζυηδηεξ εθέβπμο ηδξ πνμδζάεεζδξ, δελζυηδηεξ 

αμφθδζδξ, δελζυηδηεξ ηζκήηνμο ηαζ δελζυηδηεξ ακάννςζδξ.  

 
Η PST μθείθεζ κα αμδεήζεζ ημοξ αεθδηέξ κα πνμπμκδεμφκ ηαζ κα αβςκζζημφκ 

ζηθδνά, κα δζαηδνήζμοκ ή κα πνμζανιυζμοκ απμηεθεζιαηζηά ζηναηδβζηά ζπέδζα ηαζ 

επζθμβέξ ηαζ κα πνμζέλμοκ ημοξ «εαοημφξ» ημοξ. Γζα αοηυ, δ ηαεζένςζδ 

πνμβναιιάηςκ δελζμηήηςκ γςήξ, ζοιπενζθαιαακμιέκμο ηδξ ακάπηολδξ ημο 

ανιμκζημφ πάεμοξ (Vallerandet al., 2008) ηαζ ιζαξ εκδεθεπμφξ επελενβαζίαξ 

πνμζςπζηχκ ζηυπςκ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδ αεθηίςζδ ηδξ αοημζοιθςκίαξ, ίζςξ ηαζ κα 

είκαζ μ αηνμβςκζαίμξ θίεμξ. ΢ε αοηυ ημ πθαίζζμ, μζ Birrer ηαζ Seiler (2006) πνυηεζκακ 
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ηδ ζοζηδιαηζηή πνήζδ ηςκ πμθθαπθχκ ζηναηδβζηχκ ηαεμνζζιμφ ζηυπςκ χζηε κα 

αθθάλμοκ ηδκ αβκυδζδ ημο ηζκήηνμο ζε πνμζέββζζδ ημο ηζκήηνμο.  

 

Αηυιδ έκαξ αηνμβςκζαίμξ θίεμξ ειθακίγεηαζ κα είκαζ δ ακάπηολδ δελζμηήηςκ 

αμφθδζδξ, μζ μπμίεξ εα ιπμνμφζακ κα εκζςιαηχζμοκ ηα εονήιαηα θαιαάκμκηαξ 

οπυρδ ηζξ ζοζπεηζζηζηέξ ηαζ δζαπςνζζηζηέξ ζηναηδβζηέξ πνμζμπήξ, ηα εονήιαηα απυ 

ηδκ ένεοκα βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο πυκμο, ηαεχξ ηαζ απυ ηδκ πνμζέββζζδ 

εκζοκεζδδηυηδηαξ. ΢ε αοηυ ημ πθαίζζμ, δ έκκμζα ηςκ εζνςκζηχκ πκεοιαηζηχκ 

δζαδζηαζζχκ (Janelle, 1999) μθείθεζ κα θδθεεί οπυρδ.  

 

Έκαξ ηνίημξ αηνμβςκζαίμξ θίεμξ, ίζςξ κα είκαζ δ, ζηδκ πνάλδ, εκζςιάηςζδ ηςκ 

ροπμθμβζηχκ ηεπκζηχκ, πνμζεηηζηά επζθεβιέκδ βζα κα ακηαπμηνζεεί ζηζξ απαζηήζεζξ 

ηςκ δναζηδνζμηήηςκ πμο ακαθάααιε. Οζ ροπμθμβζηέξ ηεπκζηέξ πνέπεζ κα 

οπμζηδνίγμοκ ηδκ αοηυιαηδ ειπθμηή ηςκ ακεπηοβιέκςκ αεθδηζηχκ δελζμηήηςκ πμο 

ακηαπμηνίκμκηαζ ζε δείηηεξ ιε αάζδ ηα ζοιθναγυιεκα ηαζ κα αμδεμφκ ημοξ αεθδηέξ 

κα επζηεκηνςεμφκ ζηζξ απαναίηδηεξ μπηζηέξ ημο αβχκα ηαζ ηδξ πνμπυκδζδξ. Αοηυ 

πενζθαιαάκεζ ηδκ εζηίαζδ ζημ πανυκ ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ εζςηενζηχκ ηαζ 

ελςηενζηχκ αζςιάηςκ. Γζα αηυιδ ιζα θμνά, δ πνμζέββζζδ ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ 

ιπμνεί κα είκαζ ζδιακηζηή ηαζ ζε αοηήκ ηδκ πνμζπάεεζα.  

Ακ ηαζ μνζζιέκμζ επζζηήιμκεξ έπμοκ δζαηοπχζεζ ηδκ ζδέα υηζ δ ένεοκα ζπεηζηά ιε ηδκ 

απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ PST ειθάκζζε ιυκμ παιδθά απμηεθέζιαηα πνμπυκδζδξ ή 

ηαζ ηαευθμο (Gardner & Moore, 2006), ιζα εθάπζζηδ αεθηίςζδ ηδξ απυδμζδξ 3% 

ιπμνεί κα ηάκεζ ιζα ζδιακηζηή δζαθμνά ζημ επίπεδμ ηςκ εθίη αεθδηχκ ιεηαλφ ηδξ 

απυηηδζδξ εκυξ πνοζμφ ιεηαθθίμο ηαζ ηδξ ιδ απυηηδζδξ εκυξ Οθοιπζαημφ 

δζπθχιαημξ. Γζα αοηυ, δ ζοζηδιαηζηή ηαζ ζηυπζιδ εθανιμβή ηδξ PST ιπμνεί κα 

ζοιαάθεζ ζδιακηζηά. Με αοηή ηδκ μπηζηή, μζ αεθδηζημί ροπμθυβμζ ηαζ μζ πνμπμκδηέξ 

ζοκίζηακηαζ κα ιεθεημφκ ηζξ αηυθμοεεξ απυρεζξ. Έκαξ απυ ημοξ ζηυπμοξ ηδξ PST 

πνέπεζ κα είκαζ δ έκανλδ ιζηνχκ αεθηζχζεςκ ή δ πνυμδμξ ιε ιζηνά αήιαηα ηαζ 

πνέπεζ κα ζημπεφεζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ ηδξ πνμπυκδζδξ ηαεχξ ηαζ ζηδκ 

αβςκζζηζηή απυδμζδ. Δπίζδξ, μζ ηεπκζηέξ PST δεκ είκαζ παβημζιίςξ εθανιυζζιεξ 

πςνίξ κα θαιαάκμκηαζ οπυρδ μζ αημιζηέξ δζαθμνέξ ιεηαλφ ηςκ αεθδηχκ ηαζ ηδξ 

ζοβηεηνζιέκδξ θεζημονβίαξ ηδξ ηεπκζηήξ πμο πνδζζιμπμζείηαζ. Γζα πανάδεζβια, δ 

αοημζογήηδζδ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ιε δζαθμνεηζηέξ ιμνθέξ ηαζ θεζημονβίεξ ηαζ 

βζα αοηυ έπεζ επίζδξ, δζαθμνεηζηέξ επζδνάζεζξ (Hatzigeorgiadis et al., 2007). Σμ πζμ 

ζδιακηζηυ, πνζκ ηδκ εθανιμβή εκυξ πνμβνάιιαημξ PST, είκαζ μζ αεθδηζημί 

ροπμθυβμζ, μζ μπμίμζ μθείθμοκ πνχηα κα ακηζιεηςπίζμοκ ηζξ ροπμθμβζηέξ απαζηήζεζξ 

ημο αεθήιαημξ ηαεχξ ηαζ ημ επίπεδμ ημο αεθδηή. Δπζπθέμκ, βζα κα είιαζηε 

απμηεθεζιαηζημί, δ πανέιααζδ πνέπεζ κα πνμζανιυγεηαζ ζηδ ζοβηεηνζιέκδ θάζδ 

πνμπυκδζδξ ηαζ ακηαβςκζζιμφ ηδξ ηάεε ζεγυκ (υπςξ π.π. θαίκεηαζ ζημκ Thomas et 

al., 2007). Γζα αοηυ, δ έκκμζα ηδξ πενζμδζηυηδηαξ μθείθεζ επίζδξ, κα πνμζανιμζηεί 

ζηδ PST (Holliday et al., 2008). Σεθζηά, ακ ηαζ μζ ζοζπεηζζηζηέξ ζηναηδβζηέξ 

πνμζμπήξ εεςνμφκηαζ πςξ έπμοκ έκα απμηέθεζια αεθηίςζδξ ηδξ απυδμζδξ, δ 

ενχηδζδ ημο πυηε έκαξ αεθδηήξ πνέπεζ κα ζοζπεηίγεηαζ ή κα δζαπςνίγεηαζ ζηδκ 
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πνμπυκδζδ ηαζ πυζμ πνυκμ πνεζάγεηαζ κα αθζενχζεζ ζε αοηήκ ή ηαηά πυζμ δ 

οπεναμθζηή πνήζδ ηςκ ζοζπεηζζηζηχκ ηεπκζηχκ ζοκδέμκηαζ ιε ημκ ηίκδοκμ ημο 

αεθδηή κα οπεναεί ημκ εαοηυ ημο ηαζ ηδκ οπεναμθζηή πνμπυκδζδ, δεκ είκαζ ζαθήξ. 

Πξννπηηθέο  

Τπάνπεζ έθθεζρδ επζζηδιμκζηήξ ένεοκαξ πμο κα αζπμθείηαζ ιε ηδκ PST ζηα HIS. 

Λαιαάκμκηαξ οπυρδ αοηυ, εα πνέπεζ κα ζηεθημφιε ηαζ κα πνδζζιμπμζήζμοιε εδχ 

μνζζιέκα πνυζεεηα ζδιεία. Μεθθμκηζηέξ ένεοκεξ μθείθμοκ κα επζηεκηνςεμφκ ζηδ 

ζπέζδ ιεηαλφ ηςκ ζοβηεηνζιέκςκ πνμηθήζεςκ ηςκ HIS ηαζ ηςκ ζοβηεηνζιέκςκ 

πανειαάζεςκ ηδξ PST.  

Αοηέξ μζ πανειαάζεζξ μθείθμοκ κα ζπεδζαζημφκ απμηθεζζηζηά βζα ηα HIS. Ιδζαίηενδ 

πνμζμπή πνέπεζ κα δμεεί ζηζξ πνυζθαηα ηαεζενςιέκεξ πανειαάζεζξ, υπςξ π.π. δ 

πνμζέββζζδ ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ ή δ πενζμδζηυηδηα ηδξ PST. Σμ απμηέθεζια, πμο 

ιεηααάθθεηαζ ακάθμβα ιε ημ εκδζαθένμκ, μθείθεζ κα έπεζ αλζυθμβδ απυδμζδ. Μζα 

αηυιδ ζδιακηζηή ιεθέηδ ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ ένεοκα ηςκ απαζηήζεςκ ηδξ 

εθανιμζιέκδξ αεθδηζηήξ ροπμθμβίαξ, εζδζηά ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ελέθζλδξ ηςκ 

αεθδηχκ ορδθήξ απυδμζδξ. Πνέπεζ κα ζοιθςκδεεί πμζμξ ενεοκδηζηυξ ζπεδζαζιυξ 

εεςνείηαζ ηαηάθθδθμξ βζα ημκ πνμζδζμνζζιυ ειπεζνζηά οπμζηδνζγυιεκςκ 

πανειαάζεςκ βζα ημοξ εθίη αεθδηέξ. Ακ ηαζ είκαζ ζδιακηζηυξ έκαξ αηαδδιασηυξ 

ηθάδμξ, πμο κα δείπκεζ ειπεζνζηή οπμζηήνζλδ ηαζ κα πθδνμί ηα ηαηάθθδθα 

επζζηδιμκζηά πνυηοπα, πνέπεζ κα ακαβκςνζζηεί ηαζ κα θδθεεί οπυρδ δ δοζημθία 

αλζμθυβδζδξ ηδξ απμηεθεζιαηζηυηδηαξ ιζαξ πανέιααζδξ ιε ιζα μιάδα-ζηυπμξ απυ 

εθίη αεθδηέξ. 

Λέλεζξ-ηθεζδζά: mental skills training, εκζοκεζδδηυηδηα, ηςπδθαζία, πμδδθαζία, 

ημθφιαδζδ, εθίη άεθδια 

 

Επηβεβαίωζε 

 ΢οβηνμφζεζξ ζοιθενυκηςκ: μζ ζοββναθείξ δεκ έπμοκ πζεακέξ ζοβηνμφζεζξ 

ζοιθενυκηςκ.  
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ΠΡΧΣΟΣΤΠΟ ΚΔΙΜΔΝΟ 

 

Psychological skills training as a way to enhance an 
athlete’s performance in high-intensity sports  

D. Birrer, G. Morgan 

 

The importance of psychological skills training (PST) in the development of 

athletic performance is widely recognized. This paper is a comprehensive review 

of PST in elite sports, with a special focus on high-intensity sports (HIS). The 

reviewed literature showed a lack of convincing evidence and theoretical 

underpinning concerning traditional psychological skills to enhance performance 

in HIS. Therefore, a model with three conceptual levels (psychological demands, 

skills and techniques) is presented. The model facilitates the identification of the 

psychological demands of a specific sport, which in turn enables distinguishing 

which psychological skills are required. This allows an expert to choose 

psychological techniques to improve the athlete’s psychological skill. 

Considerations based on our model and the limited HIS-related literature 

available revealed self-skills, personal development and life skills, arousal-

regulation skills, volitional skills, motivational skills and recovery skills as the 

most important skills to address in order to enhance performance. Development 

of harmonious passion, in-practice integration of volitional strategies, use of 

associative attentional techniques, pain management techniques, use of the 

mindfulness-acceptance approach and the facilitative interpretation of cognitive 

and somatic sensations are regarded as suitable to meet the psychological 

demands of HIS. They are recommended for systematic application by athletes 

and coaches.  

 

In today’s professional and semi-professional sports, the thin line between winning 

and losing is becoming progressively thinner. At the Beijing Olympic Games in 2008, 

the difference between first and fourth places in the men’s rowing events averaged 

1.34%, with the equivalent for women being a mere 1.03%. This increasing 

performance density creates massive pres-sure. Thus, it is not surprising that in recent 

years, the importance of psychological skills training (PST) has been recognized, and 

the number of athletes using psychological training strategies has increased. 

This paper aims to address the effect of PST on an athlete’s performance progress, 

with a special focus on a group of sports involving a high-intensity load. High-

intensity sport (HIS) is characterized by an impact duration between 1 and 8 min, with 

a very high-impact intensity and a continuous power output throughout the 
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performance phase. Typical examples of HIS are rowing, swimming, 800 and 1500 m 

track and field running, track cycling and flat-water canoeing. While some authors 

(e.g. Mujica, 2009) state that high-intensity exercise is also crucial in team sports, this 

paper focuses merely on individual sports be-cause the psychological demands in 

these two sport forms are very different. This paper argues that in attempting to 

achieve outstanding performance, PST should be adapted to the psychological and 

physiological demands of each discipline. Therefore, it introduces the systematization 

of PST and proposes a model for the identification of the psychological demands of a 

specific sport. With this focus and the few available research findings, this review 

addresses the psychological demands of HIS and describes how these specific 

demands can be met through the systematic development of different psychological 

skills and the application of psychological techniques. 

Systematization of PST 

‘‘Psychological skills training (PST) refers to the systematic and consistent practice of 

mental or psychological skills for the purpose of enhancing performance, increasing 

enjoyment, or achieving greater sport and physical activity self-satisfaction’’ 

(Weinberg & Gould, 2007, p. 250). Therefore, PST should be systematic, goal-

oriented, planned, controlled and evaluated (Seiler & Stock, 1994). In recent years, 

the literature on the use of psycho-logical skills has become rapidly available. Most 

literature on PST use the expressions ‘‘psychological skills’’ and ‘‘mental 

techniques’’ more or less interchangeably, whereas some authors (Seiler & Stock, 

1994; Vealey, 2007) diff erentiate between psychological skills as the desired outcome 

(e.g., increased self-confidence and enhanced attentional focus) and psychological 

methods or techniques (e.g., imagery and self-talk) as the means to promote the 

desired outcomes through the systematic application of these techniques. In this 

context, a skill is the learned capacity (or ability) to carry out a specific task. A 

technique is the procedure used to enhance that capacity in order to be able to 

complete this task. Imagery, goal-setting, self-talk and physical relaxation techniques 

are named as the four basic mental techniques predominantly used in sport 

psychology interventions, supplemented with multimodal PST, which incorporates a 

combination of these basic techniques (Vealey, 2007). However, there are numerous 

additional techniques used to enhance the psychological skills of an athlete, e.g., 

cognitive restructuring. Sometimes, the term ‘‘psychological strategies’’ is used for 

the application of psychological techniques. In this paper, the term ‘‘strategies’’ is 

used to refer to the means or the plan of action used to achieve the enhancement of 

psychological skills by using one or more psychological techniques. In this context, it 

is important to note that the same psychological technique can be used for the 

development of diff erent psychological skills, depending on the specific application. 

Current state of knowledge regarding traditional PST in HIS 

Psychological skills are posited as effective for attaining optimal athletic performance 

(Hardy et al., 1996), and the benefit of PST is widely reported (Vealey, 2007; 
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Weinberg & Gould, 2007). Although consider-able scientific evidence is available 

regarding the efficacy of traditional psychological performance-enhancement 

methods, some authors claim that sport psychology interventions have not been 

critically examined, and most studies investigating the efficacy of PST do not meet 

the criteria for evidence-based empirical support (Gardner & Moore, 2006). Gardner 

and Moore analyzed 104 empirical studies investigating the efficacy of PST by using 

objective measures of athletic performance. Of these, only four studies involved HIS, 

met the criteria for adequate design and methodology, used competitive athletes as 

participants and therefore enable generalizing the results onto skilled or elite athletes. 

Only one of these studies showed performance enhancement.  

This study was conducted with triathletes and showed a performance increase in two 

out of three participants in a 1600 m run by using a multi-modal psychological 

intervention package (self-talk, imagery and relaxation) (Patrick & Hrycaiko, 1998). 

Although triathlon is not regarded as HIS, this study is reported here because the 

performance investigated had the characteristics of HIS. Additionally, literature 

searches using different search engines (PsycINFO, Psyndex plus, SPORTDiscus) 

with ‘‘PST,’’ ‘‘mental skills training’’ or ‘‘HIS’’ as search terms detected no articles. 

We found only six related studies (one for rowing and five for swimming), when 

using HIS-identified sports (rowing, track cycling, swimming, canoeing and 800–

3000 m track and field) combined with ‘‘PST’’ or ‘‘mental skills training’’ as search 

words. One of the studies was not reported in the Gardner and Moore analysis. Sheard 

and Golby (2006) showed with 36 young elite swimmers a significant post-PST 

performance enhancement after a 7-week PST training program (goal-setting, 

imagery, relaxation, concentration and thought stop-ping) in three separate swimming 

strokes, each over 200 m. The 200 m swimming distance would be defined as a 

typical HIS discipline. Unfortunately, the study lacks a control group. 

Nevertheless, the reported scientific evidence pro-vided by studies using randomized 

controlled between group design or single-case design with intervention comparison 

and the target population (competitive athletes) is sobering. It has to be recognized 

that information concerning the utility of PST for skilled elite athletes in general and 

in HIS remains limited.  

Psychological demands of HIS 

Although numerous applied sport psychology books are available today, the 

recommended training pro-grams usually are quite generic in form, and sport-specific 

PST programs are more the exception than the rule. This is remarkable, bearing in 

mind that the performance-relevant tasks of say a soccer player and a 200 m 

breaststroke swimmer are very different. However, to systematically support the 

performance outcome in a specific sport, it is important to know what demands an 

athlete has to meet in order to choose the most promising and best-adapted 

intervention. However, the literature addressing the psychological demands of HIS is 

very rare. Kellmann et al. (2006) discussed the psychological aspects of rowing. In 
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their discussion, they proposed that the critical skills are motor skills (the ability to 

balance the boat and pull the oars and skulls in an efficient and effective manner), 

volitional skills (to overcome fatigue and maintain the rhythm of the boat despite high 

fatigue and lactate concentration), regulation of stress and pressure (anxiety – the fear 

of being replaced by highly motivated rowers and the anxiety of performing in the 

competition and being able to maintain the rhythm of the boat), coordination/ 

communication skills (to proactively avoid potential sources of conflict) and recovery 

(to speed up recovery process and being open to new training impulses). Elbe and 

Wenhold (2009) report that training and competing in HIS require specific 

motivational and volitional demands. It appears that elite HIS athletes differ from 

non-elite athletes in their understanding of the motivational concepts hope for success 

and fear of failure. From the perspective of volitional demands, the authors further 

report that elite HIS athletes appear to have a lower loss of focus and a lower lack of 

activation compared with non-elite athletes (Elbe & Wenhold, 2009). Apart from the 

reported literature, there is little knowledge available about psychological demands in 

HIS. 

Another way to identify demands of a specific sport is to systematically gain insights 

based on theoretical considerations using a comprehensive model. Unfortunately, the 

models suitable for systematic analysis of the psychological demands of a specific 

sport are limited. Therefore, the following sections will try to outline a preliminary 

model suitable for the systematic identification of psycho-logical demands of a sport. 

The sections will also identify the most important psychological demands in HIS 

based on this model and suggest which psychological skills might have a 

performance-enhancing effect. The suggestions will be based on these theoretical 

considerations as well as the sparse literature addressing psychological requirements 

of HIS. 

Schnabel et al. (2008) presented a framework to identify the psychological demands 

of a specific sport. This framework is one of the few attempts to summarize the 

psychological requirements in a sport, which we found worthwhile to develop further. 

In their model, demands such as duration, intensity and continuity of the impact; 

complexity and variability of the action; movement pattern and movement complexity 

and cooperation between the athlete and all members of the party dictate the 

psychological skills required for successful competing in the relevant sport. We 

complemented their model with the following demands: training scope, training 

intensity and training years [keeping in mind the 10-year or 10 000-hour rule in 

Ericsson et al. (1993)]; psychosocial development (that each sporting/non-sporting 

individual needs to fulfil) and finally the injury and death risk a sport can pose, 

because we believe that these demands are important for thorough analyses. Contrary 

to the original model in Schnabel et al. (2008), psychological skills (instead of 

unspecific psychological terms) are hypothesized to help to regulate the athlete’s 

behavior to meet the demands of the specific sport. Following Baldasarre et al. 

(2003), the psychological skills addressed are attention, motivation, volition, arousal 
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regulation, perceptual cognitive functions and motor control. Additionally and in 

relation to the various self constructs in Vealey (2007), e.g., self-awareness, self-

efficacy, self-worth, self-confidence, personal development and life skills, coping 

skills, communication, and leadership skills and finally recovery skills that are 

important for many sports are integrated in the expanded model. 

Figure 1 depicts the adapted model. The two above-described conceptual levels 

(demands and skills) are complemented with the most used psycho-logical techniques 

to enhance psychological skills. The most important hypothesized demands and skills 

are hallmarked in boldface. The following sentences will try to identify the demands 

of various HIS. Movement patterns and movement complexity differ from sport to 

sport, sometimes even between disciplines in the same sport. With the presented 

model in mind, rowing can be considered as a quite technically demanding sport, 

compared with the 800 m track and field running. In swimming, the movement 

pattern of 200 m freestyle demands a highly optimized movement pattern, whereas 

the movement pattern of 200 m breaststroke requires the same optimized movement 

pattern in addition to a very demanding movement complexity. Although there are 

differences, most HIS are cyclic sports, with the motion being repeated many times. 

Therefore, task complexity and variability of HIS can be regarded as low (competition 

always occur in the same or similar environmental conditions; distances are always 

the same and the only variability in action is tactical in nature). The impact duration 

differs from 1 to 8 min; intensity and continuity of the impact are very high 

throughout the performance phase, which involve near maximal energy supply for the 

sustained period (Laursen, 2009). The required cooperation for world-class 

performance is low in most of these sports. The exceptions are rowing and canoeing 

(team boats) and some track cycling disciplines. Generally, injury and death risk in 

HIS competitions can be viewed as low (no impact from opponents and no objective 

risks, with the possible exception of track cycling), whereas the overuse injury (and 

overtraining) risk due to very high training volumes and very high training intensities 

can be considered as high. The objective requirements for training and lifestyle of HIS 

persons are mostly influenced by the necessary training scope, training intensity and 

training years. Ericsson et al.’s (1993) rule of thumb can be regarded as relevant for 

all HIS, with tough, extensive training schedules and very high training intensities. 

Psychosocial develop-mental tasks can provide the background for failure, in 

conjunction with performance pressure and extensive training requirements. 

In summary, taking into account theoretical considerations about the psychological 

requirements and the shortage of literature regarding the psychological 
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Fig. 1. Potential psychological skills to cope with the psychological requirements for world-

class sport performance (hypothetical example for a high-intensity sports is in bold type: 1500 

m running) and the psychological techniques to develop them (adapted from Schnabel et al., 

2008). 

 

demands of HIS, we have revealed the following psychological requirements. (1) 

Athletes training and competing successfully in HIS have to be able to cope with very 

high training volumes and training intensities over a period of several years. (2) 

Despite the high training volumes, they have to accomplish normal developmental 

tasks. (3) The complexity and variability of the action are low, but the movement 

pattern can be quite complex. (4) HIS athletes have a high overuse injury and 

overtraining risk due to very high training intensities and volumes. (5) The impact 

duration, intensity and continuity demand a maximal energy supply, which is linked 

with the rapid development of muscle fatigue. (6) The performance density evokes a 

high performance pressure and the potential for fear of failure. We suggest that the 

summarized psychological demands of HIS necessitate the systematic use of the 

following psycho-logical skills: (1) self-skills, personal development and life skills (to 

fulfil the normal developmental tasks and to cope with high training demands); (2) 

arousal-regulation skills (to regulate stress and pres-sure); (3) volitional skills (to 

overcome pain and fatigue due to specific performance demands); (4) motivational 

skills and (5) recovery skills (to cope with high training and performance demands 

and minimize the injury and overtraining risk).  

PST to meet the requirements of HIS 

Scientific proof for the efficacy of traditional psycho-logical techniques in HIS appears to be 
limited. 

Therefore, the following paragraphs will focus mainly (with the exception of the few 

studies we found) on potentially important psychological requirements of HIS and 
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how they can be supported by a systematic application of psychological processes 

based on theoretical considerations. Further the paragraphs will explore scientific 

evidence for interventions stemming from other HIS-related sports or general 

psychology. Although motivational skills have been identified as important to meet 

the demands of HIS, we have largely left them out, because a thorough discussion of 

them would have gone beyond the scope of this paper. Nevertheless, motivational 

issues are addressed in several paper sections and a summary of motivational training 

forms can be found in Birrer and Seiler (2006). 

Self-skills, personal development and life skills 

The development of various self-constructs appears to be a key issue in an athlete’s 

career. Self-efficacy (Bandura, 1997) has been one of the mainstream issues in 

psychology for the past 20 years. It describes the appraisal of a person for his 

capability of executing a specific task. Self-efficacy appears to be associated with 

performance success, and a lack of self-efficacy or self-esteem is associated with 

under-performance and unhealthy behavior such as eating disorders and drug abuse 

(Petrie & Greenleaf, 2007). Self-efficacy is closely related with other self-constructs 

such as self-awareness, self-consciousness, as well as self-concept and should be 

facilitated systematically. For an athlete to be aware of his or her own strengths and 

weaknesses, desires and flaws are key factors in this process. Literally, to be aware of 

oneself is the first step in enhancing self-consciousness, and as a result, self-efficacy. 

To influence one’s self-efficacy, multiple strategies are recommended. Many PST 

programs aiming to enhance the self-efficacy of athletes are predominantly using 

goal-setting techniques. Eberspa¨cher (1995) suggested a psychological-oriented 

training method for the development of self-efficacy, where athletes have to predict 

their performance in a task during training. These sessions aim to improve self-

efficacy through the development of realistic goals. 

Self-concordance refers to the feeling of ownership that people have with regard to 

their goals. It describes goal congruency with implicit personal interests and values 

(Koestner et al., 2002). Findings suggest that people with high self-concordance are 

better able to attain their goals, leading to an increased psychological adjustment. 

Consequently, it is important that athletes’ goals match their implicit interests and 

values. Enhancing self-awareness can help to explore one’s implicit interests and 

values and identify a possible mismatch with personal goals. Unfortunately, no 

research is available that explores the influence of self-concordance or the use of 

goal-setting on the performance of elite HIS athletes. 

Teaching life skills to young athletes recently came in the focus of applied sport 

psychology. There are two studies reporting the effectiveness of a life skill-training 

program. In a randomized controlled between group design, the eff ect of a 

predominantly goal-setting-based intervention of eight 15-min sessions on 

performance and self-beliefs was shown (Papacharisis et al., 2005) with 32 young 

female volleyball players and 32 male soccer players. In another study, Curry and 
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Maniar (2003) investigated the effect of a semester-long life skills education program, 

using a non-randomized control design, on 62 student athletes playing various sports. 

The course was a combination of the practice of classic performance-enhancement 

strategies, including arousal/affect control, goal-set-ting, imagery and flow and a life 

skill training program targeting confidence, trust, on-/off -field problem solving, 

sports nutrition, transitions and drug/alcohol issues. Performance, measured by the 

coach’s rating, significantly improved in the life skill group but not in the control 

group. The eff ect size was moderate to high, suggesting that a life skill program is 

helpful in increasing the performance of university athletes. An-other worthwhile 

concept is the approach of harmonious and obsessive passion (Vallerand et al., 2008). 

Obsessive passion refers to controlled internalization of an activity in one’s identity 

that creates an internal pressure to engage in the activity. Harmonious passion refers 

to an autonomous internalization that leads individuals to choose freely to get 

involved in an activity they like. Harmonious passion promotes healthy adaptation, 

whereas obsessive passion pre-vents it by causing negative effect and rigid 

persistence. Findings with high-school basketball players, synchronized swimmers 

and water-polo players suggest (Vallerand et al., 2008) that harmonious passion is 

conducive to high levels of performance and well-being. Obsessive passion can 

facilitate or inhibit (when related to performance-avoidance goals) performance 

attainment and appears unrelated to happiness. Consequently, the development of 

harmonious passion could have an influence on both personal development and 

performance enhancement. 

Arousal regulation: overcoming pressure and fear 

Arousal is defined as the cognitive and somatic reaction to an internal or external 

stimulus. It is generally supposed there is an optimal state of arousal for high 

performance. The optimal level of arousal is defined through situational factors, the 

combination of cognitive and affective sensations (Hardy et al., 1996), individual 

preferences (Hanin, 2000) and the requirements of the particular task or sport. 

Therefore, the state of arousal can be influenced through control of the situation, 

appraisal of situational factors, and transformation of cognitive and affective 

sensations (Seiler, 1992). What appears to be crucial in this context is the presence of 

fear of failure (Kellmann et al., 2006; Elbe & Wenhold, 2009). The psychological and 

physical impacts of fear are numerous. It affects athletes’ affective state, can reduce 

athletes’ motivation to train and compete, affects athletes’ self-confidence and their 

volitional and attentional skills, produces feelings of anxiety and increases muscle 

tension, which can lead to loss of coordination. 

A number of strategies have been proposed for performers to modify their arousal 

state: psych-up psych-down techniques involving self-talk, imagery, physical activity, 

short or cued relaxation; pre-performance and performance routines; mental rehearsal 

strategies; stress management and mood-enhancement strategies (Hardy et al., 1996). 

Most research shows that these strategies can reduce anxiety or reduce the 

interpretation of symptoms of performance anxiety as debilitating (e.g. Page et al., 
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1999). Almost all studies have failed to show a clear impact on performance (Gardner 

& Moore, 2006). One reason might be that it is still not clear whether and when 

anxiety or fear exerts a beneficial effect, what arousal level is performance facilitating 

and under which conditions the same level might be debilitating. Hardy et al. (1996) 

commented that the ‘‘early recognition and control of anxiety symptoms were 

associated with superior performance in elite athletes’’ (p. 171). This statement 

indicates that two factors are important for competitive athletes: (1) athletes have to 

know their individual performance-facilitating state of arousal before and during the 

competition. (2) Athletes have to be aware of their current state of arousal and how 

they can influence it in the direction of the performance-facilitating state. Both 

notions highlight the importance of self-awareness processes.  

 

However, considering the amount of research that has been conducted in this area, 

there is surprisingly little sports-specific knowledge regarding the individual optimal 

level of arousal. Studies by Hanton et al. (2005) might represent a considerable 

advance in the understanding of competitive anxiety and performance-facilitating 

arousal state. They found that athletes can interpret the intensity of anxiety-related 

symptoms or arousal as either facilitative (athletes are termed ‘‘facilitators’’) or 

debilitative (athletes are termed ‘‘debilitators’’) toward performance and that this 

differentiation might be critical in the coping efficacy before a competition. 

Facilitators and debilitators experience more or less the same feelings in phases 

before a competition, but the intensity is less in facilitators. Facilitators appeared to be 

capable of using a repertoire of psychological skills, which enabled them to 

reinterpret negative cognitive and somatic sensations as performance facilitating. In 

contrast, debilitators tried to use the same psychological skills but were not able to 

internally control these skills and experienced a loss of control (inability to attain a 

positive pre-performance state), lower confidence and an ongoing debilitative 

interpretation of the sensory input (Hanton et al., 2005). Thomas et al. (2007) showed 

that it might be possible to restructure athletes’ interpretation of anxiety and 

confidence symptoms with a multimodal intervention (imagery, rationalization, 

cognitive restructuring, goal-setting and self-talk), with positive effects on their 

confidence and anxiety appraisal as well as their performance. Unfortunately, the 

limitation of this research is the lack of a control group. 

Despite these promising results, there appears to be a great number of athletes who 

experience difficulties in controlling their cognitive processes. This might be 

explained by ironic mental processes (Janelle, 1999). In the last two decades, 

intervention techniques that target acceptance instead of the direct control of cognitive 

and affective processes were suggested. They have been recommended as alternatives 

to change-based traditional cognitive-behavioral treatment. Mindfulness-based 

cognitive therapy (Segal et al., 2002) and his sport-specific adaptation, the 

mindfulness-acceptance-commitment approach (Gardner& Moore, 2006), are two of 

the proposed interventions. These mindfulness techniques emphasize the non-judging 

awareness and acceptance of present cognitive, affective and sensory experiences, 
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including external stimuli and internal processes. Stimuli that enter awareness are 

observed but not judged, and internal experiences (thoughts, feelings and sensations 

occurring through internal or external stimulation) are instead accepted as natural, 

transient facets of human existence. 

Numerous studies support the effectiveness of mindfulness-based interventions with 

clinical and non-clinical populations (e.g. Grossmann et al., 2004). Again, these 

studies are rare in sports. Nevertheless, the use of the mindfulness approach appears 

to be fruitful for HIS athletes, because it supports the need for meta-cognitive 

attention to external cues, performance-enhancing openness to options, as well as 

contingencies. Therefore, it can be hypothesized to have an impact on several 

psychological skills, for example, arousal regulation, attentional skills, volitional 

skills, personal development and life skills. The first promising research findings 

regarding mindfulness and athletic performance are available (Gardner & Moore, 

2006; Kee & John Wang, 2008), but unfortunately, not regarding HIS. 

Volitional and pain management skills: overcoming fatigue and pain 

Athletes normally possess high performance motivation. In duels or very exhausting 

activities, there are often unexpectedly high psychological and physical inner and 

outer resistances to overcome. Then, high motivation is frequently inadequate. In 

these situations, it is helpful to possess implementation intentions (Koestner et al., 

2002) and shielding intentions. Implementation intentions dictate when, how and 

where activities should be implemented. Shielding intentions are used to conquer 

obstacles that occur during activities. In dependence on implementation intentions, 

shielding intentions’ (Birrer & Seiler, 2006) purpose can be understood as an ‘‘if-

then’’ relationship, e.g., ‘‘If someone attacks me, then I will easily enhance my step-

rate and will orientate myself forwards.’’ This means that possible obstacles that 

could occur during an activity are anticipated and linked with a specific activity plan 

to overcome them. The goal of implementation and shielding intentions is to maintain 

a pursued activity or even enhance eff ort despite the inner (pain) and outer 

(headwind) resistance. According to Mathesius (1993), conscious and purposeful 

intervention is thereby the crucial criterion for volitional regulation processes. By 

focusing on performance-relevant processes, the performance becomes actively 

aligned, and the distraction of performance obstacles is reduced. Self-talk, imagery 

and relaxation techniques can be used separately or in combination to control the 

focus on relevant processes during sporting activity. These techniques are used during 

tough training sessions in terms of psychological-orientated training, e.g., through 

neck-and-neck races or in sessions where the athlete reaches his limit. They are also 

embedded into tapering and pre-competition routines. 

The ability to manage pain with psychological processes has been of interest since the 

1970s (Flor, 2009). Pain is defined as an ‘‘unpleasant sensory and emotional 

experience associated with actual or potential tissue damage or described in terms of 

such tissue damage’’ (International Association for the Study of Pain, 2009). Pain 
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during physical eff ort is often not pathologically contingent. It can be interpreted as a 

threat to the individual’s somatic integrity and is associated with increased arousal 

and anxiety (Flor, 2009), which makes it even more uncomfortable. The body 

tightens, which makes the physical effort even less effective and more painful. 

However, what HIS athletes experience during training and competition can be 

regarded as discomfort and not pain. They can always control pain by slowing down 

or stopping the physical activity. Findings from pain research show that exposure to 

pain can directly lead to habituation through decreased surprise, insecurity, and threat. 

This implies that an athlete can prepare himself for pain. The predominant thoughts 

are very important in this process. Negative thoughts such as ‘‘I am not able to sustain 

it’’ accompany less pain tolerance, whereas managing thoughts such as ‘‘I can do it’’ 

enhance pain tolerance and minimize the pain sensation (Flor, 2009). There is also a 

close relationship between the self-efficacy beliefs regard-ing pain tolerance and the 

release of endogenous opioids. The first findings in the field of exercise psychology 

with cycling ergometer tasks could con-firm this proposal (Motl et al., 2007). 

The findings of pain research suggest that the appraisal and interpretation of pain 

sensations are crucial to pain tolerance. Athletes can actively develop their pain 

tolerance. Therefore, the strength of the pain stimuli should be increased very slowly, 

enabling the athlete to gradually habituate to the increasing pain. The volitional 

strategies identified above, linked with shielding intentions, appear to be suitable to 

overcome pain. In a randomized control study, Whitmarsh and Alderman (1993) 

showed that athletes in a stress-inoculation training program showed significantly 

better performance times and a higher pain tolerance while performing a physical 

task. Unfortunately, research exploring pain management among athletes is rare. 

However, there is a research body (Masters & Ogles, 1998) investigating associative 

or dissociative attentional strategies in athletes, including pain. 

Associative and dissociative attentional strategies 

Associative and dissociative attentional strategies for influencing performance, 

enhancing endurance, moderating perceived exertion and managing pain have been 

addressed since the late 1970s (Morgan & Pollock, 1977). Most research was 

conducted with endurance sports, e.g., marathon running. The general findings are 

more or less consistent: associative strategies, where the athlete focuses on bodily 

sensations (such as muscle tension and breathing) and performance-specific cues 

(such as stroke rate in rowing or the round treadle in cycling), relate to faster 

performance. Dissociation strategies, where athletes focus on say music or the 

landscape in order to distract themselves from say muscle pain, relate to lower 

perceived exertion and possibly greater endurance (Masters & Ogles, 1998). In their 

review, Masters and Ogles (1998) claimed a lack of definitional clarity of 

association/dissociation, and crude dichotomies appear to be too simplistic to account 

for the full spectrum of an athlete’s cognitions. Therefore, Stevinson and Biddle 

(1999) proposed a two-dimensional system to classify the thoughts of (competitive) 
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endurance athletes, including task relevance (task-irrelevant/dissociation vs task-

relevant/association) and the direction of attention (internal vs external). 

Studies investigating the effect of associative and dissociative strategies in HIS 

confirmed the findings from other sports. Internal as well as external associative 

strategies resulted in a higher rating of perceived exertion levels (Stanley et al., 2007). 

Couture et al. (1999) showed that swimmers using an associative strategy (thinking 

the word air when inhaling) swam significantly faster than the control group. Two 

further supporting studies were conducted in a rowing task (Scott et al., 1999; 

Connolly & Janelle, 2003). In Scott et al. (1999), the mean performance enhancement 

between pre- and post-intervention tests was 3.76% for the internal association 

strategy (‘‘feel the burn’’ and ‘‘listen to your breath’’) group, and in Connolly and 

Janelle (2003), the improvement was 1.9% for the internal association strategy group. 

Recovery skills 

One of the important requirements of HIS is the combination of high-volume and 

high-intensity training (Laursen, 2009). This necessitates very good recovery 

capabilities in order for the training to be most beneficial. Harmonious passion 

(Valler-and et al., 2008) and high self-awareness should have a positive impact on 

athletes’ recovery. Furthermore, in general sports psychology literature, relaxation 

techniques are highlighted as being helpful to hasten the recovery processes after 

training or competition (e.g. Kellmann et al., 2006). However, so far, there has been a 

lack of convincing evidence that relaxation techniques are really effective in 

enhancing the recovery quality, reducing recovery time or enhancing athletes’ 

performance. Moreover, different relaxation techniques [e.g., progressive muscle 

relaxation (PMR), autogenic training, and self-hypnosis] are usually recommended for 

athletes, without taking into account individual differences in personality and the 

requirements of the particular sport. Indeed, relaxation techniques have their own 

unique effects (Lehrer, 1996), which should be considered. PMR might have an 

influence on immunoenhancement (Pawlow & Jones, 2005). However, preliminary 

results from an intervention study with long-distance runners suggest that PMR is 

detrimental when used directly after training in the attempt to enhance the recovery 

quality, whereas the use of self-hypnotic relaxation might have the desired recovery-

enhancing effect (Schneider, 2007). 

Implications and recommendations 

This paper reviews the current knowledge on the effective use of PST in HIS. 

Convincing scientific evidence from the widely used PST programs and theoretical 

underpinnings regarding the psychological demands of HIS are not available. 

Research on HIS has provided limited empirical evidence, and hence, this paper’s 

reflections are largely based on theoretical considerations and research from other 

areas. We present a preliminary model that appears suitable to systematically 

determine the psychological demands of a sport. This model can be used to identify 

the psychological requirements of HIS in competition and training such as, e.g. the 
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capability to maintain maximal energy expenditure despite rapid increase of muscle 

fatigue and muscle pain. Based on the identification of the relevant psychological 

skills, we suggest that PST programs in HIS focus on the following psychological 

skills: self-skills, personal development and life skills, arousal-regulation skills, 

volitional skills, motivational skills and recovery skills. 

PST should help athletes train hard, compete aggressively, maintain or sophistically 

adjust strategic plans and choices and take care of the ‘‘self.’’ Therefore, establishing 

life skills programs, including the development of harmonious passion (Vallerand et 

al., 2008) and a thorough elaboration of personal goals along with the enhancement of 

self-concordance, might be a cornerstone. In this context, Birrer and Seiler (2006) 

proposed the systematic use of multiple goal-setting strategies in order to change 

avoidance motivation into approach motivation. 

Another cornerstone appears to be training volitional skills, which would integrate the 

findings concerning associative and dissociative attentional strategies, the findings 

from pain management research, as well as those from the mindfulness approach. In 

this context, the concept of ironic mental processes (Janelle, 1999) should be 

considered. 

A third cornerstone might be the in-practice integration of psychological techniques, 

carefully chosen to meet the requirements of the task at hand. Psychological 

techniques must support the automatic engagement of developed athletic skills, 

respond to contextual cues, and help athletes focus on the necessary aspects of 

competition or training. These include focusing on the present and coping with 

internal and external experiences. Again, the mindfulness approach can be valuable in 

this endeavour.  

Although some scientists have raised the notion that research on the effectiveness of 

PST revealed only low treatment effects, if at all (Gardner & Moore, 2006), a minimal 

performance enhancement of 3% can make a significant difference at the elite level 

between winning a gold medal and not winning even an Olympic diploma. Therefore, 

the systematic and purposeful application of PST can make an important contribution. 

In this attempt, sport psychologists and coaches are advised to reflect on the following 

considerations. One of the targets of PST should be to initiate small improvements or 

progress in small steps, and it should aim to enhance training quality as well as 

competitive performance. Additionally, PST techniques are not universally applicable 

without considering individual differences between athletes and the specific function 

of the technique used. For example, self-talk can be used in different forms and 

functions and therefore also has different effects (Hatzigeorgiadis et al., 2007). Most 

importantly, before implementing a PST program, applied sports psychologists should 

first ad-dress the psychological requirements of the sport as well as the level of the 

athlete. Furthermore, to be effective, the intervention should be adapted to the specific 

training and competition phase of the season (as, e.g., demonstrated in Thomas et al., 

2007). Therefore, the concept of periodization could also be adapted to PST (Holliday 
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et al., 2008). Finally, although associative attentional strategies are considered to have 

a performance-enhancing effect, the question of when an athlete should associate and 

dissociate in training and how much time to spend on this or whether the excessive 

use of associative strategies is associated with the risk of the athlete over-reaching 

himself and over-training is not clear. 

Perspectives 

There is a lack of scientific research on PST in HIS. Knowing this, some additional 

points should be borne in mind and addressed here. Future research should focus on 

the relationship between the specific demands of HIS and specific PST interventions. 

These interventions should be designed especially for HIS. Particular attention should 

be given to newly established interventions such as, e.g. the mindfulness approach or 

the periodization of PST. The outcome variable of interest should be preferably 

performance. A further important consideration is related to the research requirements 

of applied sport psychology, especially when high-performance athletes are involved. 

It should be agreed upon which research design is regarded as appropriate to identify 

empirically supported interventions for elite performers. Although it is important that 

an academic discipline show empirical support that meets the highest scientific 

standards, the difficulty of evaluating the efficacy of an intervention with a target 

group of elite athletes must be recognized and considered. 

Key words: mental skills training, mindfulness, rowing, cycling, swimming, elite 
sport. 
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ΜΔΣΑΦΡΑ΢ΣΙΚΟ΢ ΢ΥΟΛΙΑ΢ΜΟ΢ 

 

΢ημ πθαίζζμ ηδξ εηπυκδζδξ ηδξ πηοπζαηήξ ιμο ενβαζίαξ ηθήεδηα κα επζθέλς έκα 

ηείιεκμ, δζημφ ιμο εκδζαθένμκημξ, ηαζ κα ημ ιεηαθνάζς πνμξ ηδκ εθθδκζηή βθχζζα. 

Σμ ζοβηεηνζιέκμ ηείιεκμ αζπμθείηαζ ιε ηδκ αεθδηζηή ροπμθμβία ηαζ έπεζ ημκ ηίηθμ: 

«Psychological skills training as a way to enhance an athlete’s performance in high-

intensity sports», ζε δζηή ιμο ιεηάθναζδ: «Η Δκπαίδεςζη Φςσολογικών Γεξιοηήηυν 

υρ ηπόπορ βεληίυζηρ ηηρ απόδοζηρ ηυν αθληηών ηυν ςτηλήρ ένηαζηρ αθλημάηυν».   

Πζμ ζοβηεηνζιέκα, πνυηεζηαζ βζα έκα άνενμ ηςκ D. Birrer ηαζ G. Morgan, πμο 

δδιμζζεφεδηε ζηδκ εθδιενίδα: Scandinavian Journal of MEDICINE & SCIENCE IN 

SPORTS. Ο Daniel Birrer είκαζ ηάημπμξ δζδαηημνζημφ ηίηθμο ζημ Δθαεηζηυ 

Οιμζπμκδζαηυ Ικζηζημφημ Αεθδηζζιμφ Magglingen («Swiss Federal Institute of Sport 

Magglingen» (SFISM)), ζημ Σιήια Elite Performance. Όζμκ αθμνά ημκ Gareth 

Morgan, είκαζ ηζ αοηυξ δζδάηημναξ ζημ Δθαεηζηυ Οιμζπμκδζαηυ Ικζηζημφημ 

Αεθδηζζιμφ Magglingen. Σμ SFISM είκαζ ημ ιυκμ εθαεηζηυ Πακεπζζηήιζμ πμο 

αζπμθείηαζ ιε ηδκ εηπαίδεοζδ, ηδκ ένεοκα, ηδκ ακάπηολδ ηαζ ηζξ οπδνεζίεξ πμο 

αθμνμφκ ημ πεδίμ ημο αεθδηζζιμφ. 

Αημθμοεμφκ θίβα θυβζα ιε ηδκ πενζβναθή ημο εέιαημξ ημο πνςημηφπμο ηεζιέκμο. Σμ 

ηείιεκμ αθεηδνίαξ αζπμθείηαζ ιε ηδκ αεθδηζηή ροπμθμβία ηαζ εζδζηυηενα ιε ηα 

ορδθήξ έκηαζδξ αεθήιαηα (HIS). Πναβιαηεφεηαζ ημκ αεθδηζηυ ηυζιμ πίζς απυ αοηυ 

πμο αθέπμοιε ηαζ ιαξ πανμοζζάγεηαζ. Η ροπμθμβία ηςκ αεθδηχκ, ημ άβπμξ, δ πίεζδ, 

μ ηναοιαηζζιυξ ηαζ δ ηυπςζδ ακαθφμκηαζ εηηεκέζηενα ιέζα ζημ ηείιεκμ. Κάκεζ 

θυβμ βζα ηζξ ροπμθμβζηέξ δελζυηδηεξ πμο μθείθεζ κα δζαεέηεζ έκαξ αεθδηήξ ηαζ ηαηά 

ζοκέπεζα ηαζ μ πνμπμκδηήξ ημο, χζηε κα ιπμνέζεζ κα ημκ αμδεήζεζ κα αεθηζςεεί. 

Ακαθένεηαζ ζηδ ζδιαζία ημο εθέβπμο ηςκ ζοκαζζεδιάηςκ (ηονίςξ υιςξ, ηςκ 

ανκδηζηχκ πμο ημκ ηαηααάθμοκ – άβπμξ, πίεζδ, θυαμξ, ηυπςζδ) ημο αεθδηή πνζκ, 

ηαηά ηδ δζάνηεζα ηαζ ιεηά ημκ αβχκα ηαζ ιε πμζμκ ηνυπμ ιπμνμφκ κα 

ακηζιεηςπζζημφκ πςνίξ κα επδνεάζμοκ ζε ιεβάθμ ααειυ ηδκ ροπμθμβία ημο ηαζ ηαη’ 

επέηηαζδ ηδκ απυδμζή ημο ιέζα ζημκ αβςκζζηζηυ πχνμ. Πανμοζζάγεζ μνζζιέκεξ 

θφζεζξ βζα ηδκ απμθοβή ή ηαζ ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ ανκδηζηχκ ζοκαζζεδιάηςκ, 

υπςξ είκαζ βζα πανάδεζβια μ αοημζεααζιυξ, δ αοημαεθηίςζδ, δ δζαδζηαζία ζηέρδξ 

ιε εζηυκεξ ηαζ δ πίζηδ ζημκ εαοηυ ιαξ. Γζαηνίκεζ ημ πάεμξ πμο ηαηέπεζ μ αεθδηήξ βζα 

ηδ κίηδ ζε ανιμκζηυ ηαζ ειιμκζηυ παναδίδμκηαξ πανάθθδθα ηδκ ακάθοζή ημοξ. 

Σέθμξ, αζπμθείηαζ ιε ηζξ ζηναηδβζηέξ ηαζ ηζξ ηεπκζηέξ εςνάηζζδξ ηαζ πνμζμπήξ πμο 

μθείθεζ κα ακαπηφλεζ μ αεθδηήξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ πνμπμκήζεςκ βζα κα επζηφπεζ 

ημοξ ζηυπμοξ ημο. ΢οκμρίγμκηαξ, ηάκεζ θυβμ βζα ηδκ πανέιααζδ ηαζ ηδ πνήζδ ηδξ 

ροπμθμβίαξ ζημκ αεθδηζηυ πχνμ. Η ροπμθμβία αμδεά ζηδκ ηαθφηενδ απυδμζδ ημο 

αεθδηή, δ ηαθή ροπμθμβία ζοκεπάβεηαζ ηδ κίηδ.  
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Γζα ηδκ επίηεολδ ηδξ ηαθφηενδξ απυδμζδξ ημο ηεζιέκμο αθεηδνίαξ πνμξ ηδκ εθθδκζηή 

βθχζζα πνεζάζηδηακ δφμ ζηναηδβζηέξ. Η υθδ δζαδζηαζία ηδξ ιεηάθναζδξ αημθμοεεί 

ηδ ζηναηδβζηή ηδξ ηαηακυδζδξ αθθά ηαζ ηδ ζηναηδβζηή ηδξ παναβςβήξ. Όζμκ αθμνά 

ηδκ πνχηδ, ακαθένεηαζ ζηδ δζαδζηαζία πνζκ ηδ ιεηάθναζδ. Πνυηεζηαζ βζα ηδκ 

ηαηακυδζδ ηδξ θφζδξ ημο εέιαημξ ηαζ ηςκ πνμαθδιάηςκ ημο ηεζιέκμο αθεηδνίαξ. 

΢ηδκ πανμφζα πενίπηςζδ ημ πνςηυηοπμ αζπμθείηαζ ιε ηδκ αεθδηζηή ροπμθμβία 

επμιέκςξ, δζαεέηεζ υνμοξ ηαζ έκκμζεξ πμο ακηαπμηνίκμκηαζ ηυζμ ζημκ αεθδηζζιυ υζμ 

ηαζ ζηδκ ροπμθμβία. Η δεφηενδ ζηναηδβζηή, δ ζηναηδβζηή ηδξ παναβςβήξ, είκαζ ημ 

απμηέθεζια ηδξ ζηναηδβζηήξ ηδξ ηαηακυδζδξ, έπεζ κα ηάκεζ ηαεανά ιε ημκ ηνυπμ 

πμο μ ιεηαθναζηήξ πεζνίγεηαζ ημ βθςζζζηυ οθζηυ ημο ηεζιέκμο βζα κα θηάζεζ ζηδκ 

παναβςβή εκυξ μνεμφ ηεζιέκμο-ζηυπμξ. Βάζδ αοηήξ, δ ιεηάθναζή ιμο υθεζθε κα 

είκαζ απμθφηςξ ηαηακμδηή ηαζ κα ιδκ οπμθείπεηαζ ηακέκα ζημζπείμ ημο πνςημηφπμο, 

ηαεχξ πνυηεζηαζ βζα έκα ηείιεκμ ιε ζδιακηζηυ πενζεπυιεκμ. Οζ υνμζ έπνεπε κα 

απμδμεμφκ υζμκ ημ δοκαηυκ πζμ μνεά ηαζ ηαοηυπνμκα κα επελδβμφκ (Gile ζημ 

Chesterman 1997: 92). 

 

Δπζπνμζεέηςξ, ημ είδμξ ημο ηεζιέκμο πμο επέθελα κα ιεηαθνάζς είκαζ ηονίςξ 

ζαηνζηυ ηαζ αζπμθείηαζ ιε ημκ ηθάδμ ηδξ ροπμθμβίαξ ηαζ πζμ εζδζηά ιε ηδκ αεθδηζηή 

ροπμθμβία. Θα ιπμνμφζαιε κα ακαθένμοιε πςξ ειπενζέπεζ ηαζ ζημζπεία ηεπκζημφ 

ηεζιέκμο ηαεχξ μζ υνμζ, μζ έκκμζεξ ηαζ μζ ζδιαζίεξ πμο πανμοζζάγμκηαζ είκαζ 

πνμπακηυξ ηεπκζημί. Η μνμθμβία πμο πνδζζιμπμζείηαζ δεκ είκαζ βεκζηεοιέκδ ηαζ απθή 

δεδμιέκμο ημο βεβμκυημξ υηζ ζοκακηάηαζ ςξ επί ημ πθείζημκ ζημκ ηθάδμ ηδξ 

ροπμθμβίαξ αθθά ηαζ ζε αοηυκ ημο αεθδηζζιμφ. 

 

Όζμκ αθμνά ηδ θεζημονβία ημο ηεζιέκμο αθεηδνίαξ, αοηή είκαζ πθδνμθμνζαηή (αγγλ. 

Referential Function). Γζα ηδκ αηνίαεζα έπεζ ςξ ζηυπμ ηδκ πθδνμθυνδζδ ηαζ ηδκ 

εκδιένςζδ ημο ακαβκςζηζημφ ημζκμφ, ζδζαζηένςξ υιςξ ηςκ αεθδηχκ, ηςκ 

πνμπμκδηχκ ηαζ ηςκ αεθδηζηχκ ροπμθυβςκ δζυηζ αοημί ειπθέημκηαζ άιεζα ιε ημ 

εέια ημο ηεζιέκμο. Ακαθένεηαζ ζηα ορδθήξ έκηαζδξ αεθήιαηα (HIS), πμο πνυηεζηαζ 

βζα ιζα ζοβηεηνζιέκδ ηαηδβμνία αεθδιάηςκ. ΢ημπυξ ημο είκαζ κα πθδνμθμνήζεζ, κα 

εκδιενχζεζ ηαζ ηδκ ίδζα ζηζβιή κα πνμηείκεζ ιεευδμοξ ακηζιεηχπζζδξ ηαζ απμθοβήξ 

ηςκ ανκδηζηχκ ζοκαζζεδιάηςκ ηαεχξ ηαζ αεθηίςζδξ ηδξ απυδμζδξ ηςκ αεθδηχκ 

ιέζς ηδξ ροπμθμβίαξ, ηδξ ροπμθμβζηήξ δδθαδή, πανυηνοκζδξ. Πνμζπαεεί κα 

ακαδείλεζ ηδ ζδιαζία ηαζ ηδ ζοιαμθή ηδξ ροπμθμβίαξ ζημκ αεθδηζηυ ηυζιμ. 

Δπμιέκςξ, παναηδνμφιε πςξ δ θεζημονβία ημο ηεζιέκμο είκαζ ηαζ δζδαηηζηή (αββθ. 

Didactic), δζυηζ πνυηεζηαζ βζα έκα βκςζηζηυ πεδίμ πμο ζημπεφεζ ζηδκ πθδνμθυνδζδ 

ηαζ ηδκ εκδιένςζδ ηςκ ακαβκςζηχκ (Nord 2014: 98).    

 

΢ηδ ζοκέπεζα ημο ζπμθζαζιμφ, εα αζπμθδεμφιε ιε ημ ζημπυ ημο ηεζιέκμο αθεηδνίαξ, 

πμζμξ ήηακ ιε άθθα θυβζα, μ ζημπυξ πμο μζ ανενμβνάθμζ πνμπχνδζακ ζηδ ζοββναθή 

ημο πανυκημξ ηεζιέκμο. ΢ε αοηυ ημ ζδιείμ εα ήηακ πανάθεζρδ κα ιδκ ελδβήζμοιε 

υηζ ιε ηδ εεςνία ημο ζημπμφ, δ μπμία εθανιυγεζ ηδκ έκκμζα ημο ζημπμφ ζηδ 

ιεηαθναζηζηή πνάλδ, δ ααζζηή ανπή πμο ηαεμνίγεζ ηάεε ιεηαθναζηζηή δζαδζηαζία 

είκαζ μ ζηυπμξ (΢ημπυξ) ηδξ ζοκμθζηήξ ιεηαθναζηζηήξ δνάζδξ (Nord 2014: 70). ΢ηδ 
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δζηή ιαξ πενίπηςζδ, δζαηνίκμοιε ημκ επζημζκςκζαηυ ζηυπμ, εθυζμκ μζ ανενμβνάθμζ 

πθδνμθμνμφκ ηαζ εκδιενχκμοκ ημ ακαβκςζηζηυ ημζκυ βζα ηδκ ένεοκα πμο δζελήπεδ 

ηαεχξ ηαζ βζα ηα εονήιαηά ημοξ πάκς ζηδκ αεθδηζηή ροπμθμβία.  

 

Οιμίςξ, μ ζημπυξ ημο ηεζιέκμο-ζηυπμξ είκαζ πανειθενήξ ιε αοηυκ ημο ηεζιέκμο 

αθεηδνίαξ. Πνυηεζηαζ βζα έκα εζδζηυ πενζεπυιεκμ πμο μθείθεζ κα ιεηααζααζηεί ηαζ 

ζηδ βθχζζα-ζηυπμξ. Πνμζςπζηυξ ιμο ζημπυξ ήηακ μ ακαβκχζηδξ κα ιδ πνεζαζηεί κα 

ακαηνέλεζ ζημ πνςηυηοπμ ηείιεκμ ηαηά ηδκ ακάβκςζδ ηδξ ιεηάθναζήξ ιμο βζα 

πεναζηένς πθδνμθμνίεξ ή δζεοηνζκήζεζξ επί ημο ακηζηεζιέκμο πμο πναβιαηεφεηαζ ημ 

άνενμ. Αοηυ πμο επζδίςλα ήηακ κα ιεηααζαάζς υζμ ηαθφηενα ιπμνμφζα ημ 

πενζεπυιεκμ ηαζ ημ φθμξ ημο ηεζιέκμο πνμξ ηδκ εθθδκζηή βθχζζα. Οζ δέηηεξ ηδξ 

ιεηάθναζήξ ιμο ήεεθα κα ηαηακμμφκ πθήνςξ ημ κυδιά ημο ηαζ κα ιδκ ημοξ 

βεκκχκηαζ ηοπυκ απμνίεξ ή αζάθεζεξ. Γζαηήνδζα ημ ζημζπείμ ηδξ πθδνμθυνδζδξ ηαζ 

ηδξ εκδιένςζδξ υπςξ ζοιααίκεζ ηαζ ζημ ηείιεκμ αθεηδνίαξ.  

 

Γεδμιέκμο υηζ πνυηεζηαζ βζα έκα άνενμ ιε ζοβηεηνζιέκμ ηαζ ελεζδζηεοιέκμ 

πενζεπυιεκμ μζ παναθήπηεξ ημο ηεζιέκμο αθεηδνίαξ, εεςνχ πςξ ιπμνεί κα είκαζ μζ 

ίδζμζ μζ αεθδηέξ ή μζ πνμπμκδηέξ, μζ μπμίμζ μθείθμοκ κα βκςνίγμοκ ηδκ ροπμθμβία 

ηςκ αεθδηχκ ημοξ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ μζ ροπμθυβμζ πμο αζπμθμφκηαζ ιε ημ 

ζοβηεηνζιέκμ ακηζηείιεκμ. Σμ ακαβκςζηζηυ ημζκυ εα είκαζ ελεζδζηεοιέκμ, ιε βκχζεζξ 

επί ημο εέιαημξ. Γεκ απεοεφκεηαζ ζε έκα απθυ ημζκυ, ηαεχξ δ βθχζζα είκαζ ανηεηά 

ζδζαίηενδ ηαζ πενζθαιαάκεζ πθδεχνα υνςκ ηυζμ ηδξ ροπμθμβίαξ υζμ ηαζ ημο 

αεθδηζζιμφ. Ο πνυκμξ πνυζθδρδξ είκαζ δ ζφβπνμκδ επμπή υπςξ δζαηνίκεηαζ ηαζ απυ 

ηδκ διενμιδκία απμδμπήξ δδιμζίεοζδξ ημο άνενμο, ζηζξ 31 Γεηειανίμο ημο 2009. 

Άνα, ηα υζα πναβιαηεφεηαζ είκαζ ζπεηζηά πνυζθαηα. Σμ ιέζμ δδιμζίεοζήξ ημο είκαζ 

δ ζαηνζηή ηαζ αεθδηζηή εθδιενίδα: Scandinavian Journal of MEDICINE & SCIENCE 

IN SPORTS. Καζ ηέθμξ, δ αζηία ηδξ δδιζμονβίαξ ημο είκαζ δ εκδιένςζδ ηαζ δ 

πθδνμθυνδζδ ηςκ ακαβκςζηχκ.  

 

Παναηάης εα ακαθφζμοιε ηα ηεζιεκζηά παναηηδνζζηζηά ημο ηεζιέκμο  αθεηδνίαξ. 

Πνχημκ, δζαηνίκεηαζ ημ φθμξ. Αοηυ είκαζ καζ ιεκ απθυ αθθά ηαοημπνυκςξ ηαζ 

ζδζαίηενμ. Διπενζέπεζ ημ ζαηνζηυ ζημζπείμ ηάκμκηαξ ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ ημ φθμξ πζμ 

ζμαανυ ηαζ απυθοημ, παναδίδμκηαξ ζημοξ ακαβκχζηεξ ιζα λεηάεανδ εζηυκα ημο ηζ 

ελεηάγεζ. ΢ε υ, ηζ ακαθένεηαζ βίκεηαζ ιε αηνίαεζα. Θα ιπμνμφζαιε θμζπυκ, κα πμφιε 

πςξ είκαζ ανηεηά ηοπζηυ, δίκμκηαξ έιθαζδ ιυκμ υπμο πνεζάγεηαζ. Γεφηενμκ, δ δμιή 

πανμοζζάγεηαζ ηζ αοηή απθή, πςνίξ ζδζαίηενεξ δοζημθίεξ ζηδκ ακάβκςζδ, ιε ηδκ 

πνμτπυεεζδ υηζ ημ ακαβκςζηζηυ ημζκυ έπεζ βκχζεζξ πάκς ζημ ακηζηείιεκμ ηαζ 

βκςνίγεζ ηζξ έκκμζεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ. Σμ ηείιεκμ δζαεέηεζ ζοκμπή ηαζ νμή ζημ 

θυβμ ημο. Σα ζημζπεία πμο πανμοζζάγεζ ανίζημκηαζ ζε θμβζηή ζεζνά ηαζ ηάεε 

οπμεκυηδηα ακαθφεζ ηαζ επελδβεί, ηαηά ζοκέπεζα, έκα ζοβηεηνζιέκμ εέια. Καζ 

ηνίημκ, θυβς ηδξ εειαηζηήξ ημο ηεζιέκμο αθεηδνίαξ δ βθχζζα απμηηά ζδζαίηενα 

παναηηδνζζηζηά, πανμοζζάγεηαζ ανηεηά ελεζδζηεοιέκδ, δζαεέηεζ υνμοξ ηδξ 

ροπμθμβίαξ ηαζ ημο αεθδηζζιμφ πμο ζε μνζζιέκα ζδιεία είκαζ δοζημθμκυδημζ ηαζ 
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πνεζάζηδηακ πενζζζυηενδ επελενβαζία ηαζ ακάθοζδ βζα ηδκ απυδμζδ ηαζ ηαηακυδζή 

ημοξ.  

 

Πνμπςνχκηαξ θμζπυκ, ζε ιζα ζφβηνζζδ ιεηαλφ ηςκ δφμ ηεζιέκςκ, πνςημηφπμο ηαζ 

ιεηάθναζδξ, δζαηνίκεηαζ πςξ έπμοκ πανυιμζεξ θεζημονβίεξ. Ο θυβμξ πμο ζοκέαδ αοηυ 

είκαζ δζυηζ εεχνδζα μνευ κα ιδκ πνμαχ ζε αθθαβέξ θαιαάκμκηαξ οπυρδ ημ είδμξ ηαζ 

ημ ζημπυ ημο ηεζιέκμο αθεηδνίαξ, θυβς ημο υηζ πνυηεζηαζ βζα έκα εζδζηυ ηείιεκμ ιε 

ζδιακηζηέξ πθδνμθμνίεξ, μζ μπμίεξ πνμθακχξ ηαζ δε εα έπνεπε κα παναθεζθεμφκ απυ 

ηδ ιεηάθναζή ιμο. Δπμιέκςξ, υπςξ ηαείζηαηαζ ζαθέξ πνμπχνδζα ζε ιζα 

μιμζμθεζημονβζηή ιεηάθναζδ ηαεχξ ηα δφμ ηείιεκα ζοιααδίγμοκ ιεηαλφ ημοξ. 

΢οιπθδνςιαηζηά, ηαζ ζηα δφμ ηείιεκα βίκεηαζ δζαηνζηή δ εκδμηεζιεκζηή 

ζοκεηηζηυηδηα ή δ πζζηυηδηα, υπςξ ακαθένεζ ηαζ μ Vermeer. Σμ ηείιεκμ μθείθεζ 

δδθαδή, κα έπεζ κυδια ζηδκ επζημζκςκζαηή πενίζηαζδ ηαζ ημκ πμθζηζζιυ οπμδμπήξ 

(Pöchhacker ζημ Nord 2014: 80) ηαζ μ δέηηδξ κα ιπμνεί κα ημ ηαηακμήζεζ (Reiss and 

Vermeer ζημ Nord 2014: 80). Όπςξ ηαζ ζημ ηείιεκμ αθεηδνίαξ έηζζ ηαζ ζημ ηείιεκμ-

ζηυπμξ, μ ζημπυξ είκαζ δ πθδνμθυνδζδ ηαζ δ εκδιένςζδ. Πνυηεζηαζ βζα έκα ηείιεκμ 

ιε πμθφ ζοβηεηνζιέκμ πενζεπυιεκμ πμο απεοεφκεηαζ, ηονίςξ, ζε ημζκυ ιε βκχζεζξ επί 

ημο εέιαημξ, άνα δε εα έπνεπε κα πνμπςνήζς ζε αθθαβέξ πάκς ζημ φθμξ ηαζ ημ 

ζηυπμ ημο. Σέθμξ, υζμκ αθμνά ηα ηεζιεκζηά παναηηδνζζηζηά πανέιεζκακ ηζ αοηά ίδζα, 

πςνίξ ζδζαίηενεξ παναθθαβέξ. Γζαηδνήεδηε δ δμιή ημο πνςημηφπμο, δζυηζ υπςξ 

πνμακαθένεδηε είκαζ έκα ελεζδζηεοιέκμ ηείιεκμ ιε ζηαεενυ θυβμ ηαζ δμιή.  

΢ηδ ζοκέπεζα ημο ιεηαθναζηζημφ ιμο ζπμθζαζιμφ εα ακαθοεμφκ ηα πνμαθήιαηα πμο 

ζοκάκηδζα ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ιεηαθναζηζηήξ δζαδζηαζίαξ αθθά ηαζ μζ ηνυπμζ ιε 

ημοξ μπμίμοξ ηα ακηζιεηχπζζα ηαζ εκ ηέθεζ ηα επέθοζα. Ακηζιεηχπζζα, ιυκμ, 

δζαβθςζζζηά πνμαθήιαηα, ηα μπμία παναηάης πςνίγμκηαζ ζε επζιένμοξ ηαηδβμνίεξ: 

θελζθμβζηά ιεηαθναζηζηά πνμαθήιαηα, μνμθμβζηά πνμαθήιαηα, πνυαθδια ζηδκ 

απυδμζδ ηςκ κεμθμβζζιχκ ηαζ έκα πνυαθδια αζάθεζαξ πμο οπήνλε εκηυξ ημο 

ηεζιέκμο αθεηδνίαξ. Αημθμοεχκηαξ ηδκ παναπάκς ζεζνά πανμοζζάγμκηαζ, πνχηα 

απυ υθα, ηα θελζθμβζηά πνμαθήιαηα. 

Α) Λελζθμβζηά ιεηαθναζηζηά πνμαθήιαηα:  

Αοηή δ ηαηδβμνία πνμαθδιάηςκ αθμνά ηζξ δμιζηέξ δζαθμνέξ ζημ θελζθυβζμ, ηδ 

ζφκηαλδ ηαζ ηα οπενηειαπζαηά ζημζπεία ηςκ δφμ βθςζζχκ. Γζα πανάδεζβια αοημφ 

ημο πνμαθήιαημξ αξ πνδζζιμπμζήζμοιε ηδ θέλδ: «imagery», εκχ ζηα αββθζηά μ 

ζοβηεηνζιέκμξ υνμξ είκαζ ηαηακμδηυξ ηαζ δζαεέηεζ έκακ μνζζιυ, ζηδκ πενίπηςζδ ημο 

εθθδκζημφ ακαβκςζηζημφ ημζκμφ ηάηζ ηέημζμ δεκ ζζπφεζ. Δπμιέκςξ, βζα ηδκ ηαθφηενδ 

ηαηακυδζή ημο απμδυεδηε ςξ: «δζαδζηαζία ζηέρδξ ιε εζηυκεξ», ιε απμηέθεζια κα 

βίκεζ πζμ πενζθναζηζηή ηαζ πενζβναθζηή δ ιεηάθναζή ημο ηαζ κα απμδμεεί ημ υθμ 

κυδια πςνίξ δοζημθία. Γεδμιέκμο πςξ δ θέλδ αοηή δεκ είπε αηνζαή ιεηάθναζδ ζηα 

εθθδκζηά απμδυεδηε ιε πενίθναζδ, ιε πενζζζυηενεξ δδθαδή, θέλεζξ. Αηυιδ ιζα 

πανυιμζα πενίπηςζδ ιε ηδκ παναπάκς είκαζ ηαζ δ θέλδ: «self-beliefs», δ μπμία 

απμδυεδηε ςξ: «πίζηδ ζημκ εαοηυ» δζυηζ δεκ οπήνπε ζηδκ εθθδκζηή βθχζζα αηνζαήξ 

υνμξ πμο κα ηδκ απμδίδεζ μνεά.  
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Σζξ ακςηένς πενζπηχζεζξ πνμαθδιάηςκ εα ιπμνμφζαιε κα ηζξ ζοκδέζμοιε ηαζ ιε 

ηδκ ηαηηζηή ημο Chesterman: «Change Something» (Chesterman 1997: 92), ζφιθςκα 

ιε ηδκ μπμία υηακ ηάηζ δεκ θαίκεηαζ ζςζηυ ή δε ιαξ ζηακμπμζεί ημ αθθάγμοιε, είηε 

αθμνά ηδκ απυδμζδ είηε ηδ ζφκηαλδ ημο ηεζιέκμο. Πζμ ζοβηεηνζιέκδ ακαθμνζηά ιε 

αοηήκ ηδκ ηαηηζηή είκαζ δ Nida, δ μπμία ηδ δζέηνζκε ζε ηέζζενεζξ οπμηαηδβμνίεξ. 

Καη’ αοηυκ ημκ ηνυπμ θμζπυκ, πθέμκ βίκεηαζ ακαθμνά ζε: 1) change of order, 

πανάδεζβια αοημφ είκαζ δ θνάζδ: «arousal-regulation skills», δ μπμία ιεηαθνάζηδηε 

ςξ: «δελζυηδηεξ εθέβπμο ηδξ πνμδζάεεζδξ (ηςκ ανκδηζηχκ ζοκαζζεδιάηςκ)», δ 

ιεηαθναζηζηή μδδβία ζηδκ πανμφζα πενίπηςζδ άθθαλε ηαζ έβζκε πζμ απθμσηή ηαζ 

ηαηακμδηή πνμξ ημ εθθδκζηυ ημζκυ ηαζ υπςξ εφημθα δζαηνίκεηαζ δε δζαηδνήεδηε δ 

ανπζηή ηδξ ιμνθή, 2) omission, βζα πανάδεζβια έπμοιε ηδ θνάζδ: «including task 

relevance (task-irrelevant/dissociation vs. task-relevant/association) », ηαηά ηδ 

ιεηαθναζηζηή δζαδζηαζία απμδυεδηε ιε ημκ ελήξ ηνυπμ: «ημ μπμίμ θαιαάκεζ οπυρδ 

ημο ζηέρεζξ πμο ζπεηίγμκηαζ ή υπζ ιε ηδ δναζηδνζυηδηα». ΢ε αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ 

ηάπμζμζ υνμζ ημο πνςημηφπμο δεκ πενζθήθεδηακ ζημ ιεηάθναζια ηαζ δ ιεηάθναζδ 

αοηχκ έβζκε πζμ εθεφεενα, 3) change of structure, ςξ πανάδεζβια πνδζζιμπμζμφιε ηδ 

θνάζδ: «enhanced attentional focus», αοηυ πμο ζοκέαδ ήηακ κα αθθάλεζ δ απυδμζή 

ηδξ ζηα εθθδκζηά, έβζκε δδθαδή, πζμ απθμσηή ιε απμηέθεζια κα αθθάλεζ ηαζ δ δμιή 

ηδξ βζα ηδκ ηαθφηενδ απυδμζή ηδξ ηαζ ςξ εη ημφημο ιεηαθνάζηδηε ςξ: «αεθηζςιέκδ 

πνμζμπή» ηαζ ηέθμξ 4) addition, υπμο βζα πανάδεζβια ιπμνμφιε κα 

πνδζζιμπμζήζμοιε ηδ θνάζδ: «HIS-identified sports», ηδκ μπμία δζαηήνδζα ςξ έπεζ - 

ιε θαηζκζημφξ παναηηήνεξ - αθθά πνυζεεζα ιζα επελήβδζδ ηαηά ηδκ απυδμζή ηδξ βζα 

ηδκ ηαθφηενδ ηαηακυδζδ: ««HIS-identified sports» – αεθήιαηα πμο ζπεηίγμκηαζ ιε 

ηα HIS –…».  

Σέθμξ, ζηδκ παναπάκς ηαηδβμνία ηςκ βθςζζζηχκ πνμαθδιάηςκ εα πνμζεέζμοιε ηαζ 

ηδκ εζδζηή πενίπηςζδ ηδξ πνήζδξ ημο λέκμο υνμο ζημ ιεηάθναζια, ιε άθθα θυβζα 

είκαζ δ αοημφζζα φπανλδ ηδξ αββθζηήξ θέλδξ ή θνάζδξ ιέζα ζημ εθθδκζηυ ηείιεκμ. 

Παναδείβιαηα ημο ζοβηεηνζιέκμο πνμαθήιαημξ είκαζ μζ θέλεζξ ηαζ μζ θνάζεζξ: 

«‘‘PST,’’ ‘‘mental skills training’’ or ‘‘HIS’’», «HIS-identified sports» ηαζ «psych-up 

psych-down», μζ μπμίεξ δεκ ιεηαθνάζηδηακ πνμξ ηδκ εθθδκζηή βθχζζα. Ο θυβμξ πμο 

ζοκέαδ αοηυ είκαζ δζυηζ υηακ μ ακαβκχζηδξ εα πνμζπαεήζεζ κα εκημπίζεζ ημκ υνμ ζε 

μπμζαδήπμηε ιδπακή ακαγήηδζδξ εα πνέπεζ κα έπεζ ημοξ υνμοξ υπςξ είκαζ βκςζημί 

ζηδκ ροπμθμβία βζα κα ηαηαθένεζ κα ηαηαθήλεζ ζημ επζεοιδηυ απμηέθεζια. Δπεζδή 

θμζπυκ, ακ ιεηαθνάγμκηακ δε εα ελοπδνεημφζε ημ ακαβκςζηζηυ ημζκυ πανέιεζκακ 

ίδζμζ βζα θυβμοξ δζεοηυθοκζδξ ηαζ ιδ φπανλδξ πεναζηένς ζφβποζδξ. Αηυιδ, ημ 

ηείιεκμ πνμμνίγεηαζ βζα ακαβκχζηεξ ιε ελεζδζηεοιέκεξ βκχζεζξ πάκς ζηδκ αεθδηζηή 

ροπμθμβία, επμιέκςξ δεκ ηίεεηαζ πνυαθδια ακάβκςζδξ ή ηαζ ηαηακυδζδξ ηςκ υνςκ 

απυ ημοξ ίδζμοξ, ηαεχξ ήδδ βκςνίγμοκ πενί ηίκμξ πνυηεζηαζ. Δπζπθέμκ, δίπθα ζηδ 

θνάζδ: «HIS-identified sports» οπάνπεζ ιζα επελήβδζδ βζα ηδκ ηαθφηενδ απυδμζδ 

ηαζ ηαηακυδζή ηδξ, βζα ημκ θυβμ υηζ δ ζοβηεηνζιέκδ θνάζδ ήηακ δοζημθμκυδηδ ηαζ 

πνεζάζηδηε πεναζηένς ακάθοζδ. Παναηάης εα ελεηάζμοιε ηζ επζιένμοξ 

δζαβθςζζζηά πνμαθήιαηα υπςξ είκαζ δ μνμθμβία.  
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Β) Ονμθμβζηά πνμαθήιαηα:  

Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ιεηαθναζηζηήξ δζαδζηαζίαξ ακηζιεηχπζζα επίζδξ, πνυαθδια ιε 

ηδκ ηεηιδνίςζδ ηδξ μνμθμβίαξ (αββθ. Documentation of terminology), υηακ οπάνπεζ 

πενίπηςζδ έκαξ υνμξ εκηυξ ημο ηεζιέκμο κα ιπμνεί κα απμδμεεί ζηδ βθχζζα-ζηυπμξ 

ιε πενζζζυηενεξ απυ ιία θέλεζξ. Χξ πανάδεζβια εα πνδζζιμπμζήζμοιε πνςηίζηςξ ημκ 

υνμ «training», υπςξ βίκεηαζ ακηζθδπηυ ζηα εθθδκζηά ιπμνεί κα απμδμεεί ιε ηνείξ 

ηνυπμοξ – πνμπυκδζδ, ελάζηδζδ, εηπαίδεοζδ – ςζηυζμ, ζημ δζηυ ιαξ ηείιεκμ-

ζηυπμξ έπμοκ πνδζζιμπμζδεεί μζ δφμ απμδυζεζξ ελ’ αοηχκ, ακάθμβα αέααζα ιε ηδκ 

πενίζηαζδ ηαζ ημ πενζηείιεκμ ηδξ θέλδξ. Λυβμο πάνδ ζηδ θνάζδ: «psychological 

skills training» ιεηαθνάζηδηε ςξ: «εηπαίδεοζδ», εκχ ζηζξ θνάζεζξ: «training scope, 

training intensity and training years», απμδυεδηε ιε ηδ θέλδ: «πνμπυκδζδ». ΢ε 

δεφηενμ πνυκμ παναηδνμφιε ηδ θέλδ: «impact», υπμο ιέζα ζημ ηείιεκμ ειθακίγεηαζ 

ανηεηέξ θμνέξ. Όιςξ, ηαηά ηδ ιεηάθναζή ηδξ αθθάγεζ απμδυζεζξ ακάθμβα ιε ημ 

πενζηείιεκμ ιέζα ζημ μπμίμ ανίζηεηαζ. Έηζζ, έπμοιε πθέμκ ηζξ ελήξ απμδυζεζξ: 

«δνάζδ, επζννμή, επίδναζδ ηαζ ακηίηηοπμξ». Καηά ζοκέπεζα, ηαηακμμφιε πςξ βζα ιζα 

ηαζ ιυκμ θέλδ ιέζα ζημ ηείιεκμ πανμοζζάγμκηαζ ηέζζενεζξ δζαθμνεηζηέξ απμδυζεζξ. 

Αοηυ απμδεζηκφεζ πςξ έκαξ ιεηαθναζηήξ μθείθεζ κα ηαηακμεί πθήνςξ ημ πενζαάθθμκ 

ηδξ θέλδξ πμο ιεηαθνάγεζ πνζκ ιπεζ ζηδ δζαδζηαζία κα ηδκ απμδχζεζ ζηδ βθχζζα-

ζηυπμξ. ΢ηδ ζοκέπεζα, εα αζπμθδεμφιε ιε ηδ δζαπείνζζδ ηςκ κεμθμβζζιχκ πμο 

δζέηνζκα ζημ ηείιεκμ αθεηδνίαξ αθθά ηαζ ιε ημκ ηνυπμ ιε ημκ μπμίμ απμδυεδηακ εκ 

ηέθεζ ζηδκ άθθδ βθχζζα.  

Γ) Νεμθμβζζιμί: 

Παναδείβιαηα αοηήξ ηδξ πενίπηςζδξ πνμαθήιαημξ είκαζ μζ θέλεζξ: «facilitator» ηαζ 

«debilitator». Πνμζπάεδζα κα ιεηαθνάζς ημκ κεμθμβζζιυ ιε έκακ κμδιαηζηά 

ζζμδφκαιμ εθθδκζηυ κεμθμβζζιυ ηαζ κα ιδκ ημκ πενζβνάρς ζημ εθθδκζηυ 

ακαβκςζηζηυ ημζκυ, κα ιδκ είκαζ ζηδκ μοζία πενζθναζηζηή δ απυδμζή ημο. ΢οκεπχξ, 

ημοξξ απέδςζα ςξ ελήξ, βζα ημκ υνμ: «facilitator» πνδζζιμπμίδζα ηδ θέλδ: 

«αβπμανκδηζηυξ» ηαζ βζα ηδ θέλδ: «debilitator» ηδ θέλδ: «αβπμεεηζηυξ».  

Φηάκμκηαξ ζημ ηέθμξ ημο ιεηαθναζηζημφ ιμο ζπμθζαζιυ, βίκεηαζ δζαηνζηυ ημ 

πνυαθδια ιε ηδκ αζάθεζα ηδ μπμία ηαζ εκηυπζζα εκηυξ ημο ηεζιέκμο αθεηδνίαξ ηαζ 

ζηδ ζοκέπεζα ακηζιεηχπζζα. ΢οβηεηνζιέκα ηδ ζοκάκηδζα ζηδ θνάζδ: «Nevertheless, 

the reported scientific evidence provided by studies using randomized controlled 

between group design or single-case design…». Όπςξ δζαηνίκεηαζ έπεζ δφμ ιεημπέξ 

ηαζ ηακέκα μοζζαζηζηυ πμο κα ημ πνμζδζμνίγεζ, άνα ηαηαθαααίκμοιε πςξ πνυηεζηαζ 

βζα έκα θάεμξ αζάθεζαξ. Πνμζςπζηά, εεχνδζα ζςζηυ κα δδιζμονβήζς ιυκδ ιμο έκα 

μοζζαζηζηυ βζα κα έπς έκα πζμ μθμηθδνςιέκμ κυδια. Γζα αοηυκ ημκ θυβμ θμζπυκ, ημ 

ιεηέθναζα ςξ ελήξ: «ηοπαζμπμζδιέκμ έθεβπμ». Μεηέηνερα ημ «controlled» ζε 

μοζζαζηζηυ ηαζ πανάθθδθα δζαηήνδζα ημ φθμξ ημο ηεζιέκμο αθεηδνίαξ ηαζ ζηυπμο. 
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