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Agenda

• Τι είναι η αθλητική εξουθένωση

• Από ποιους παράγοντες επηρεάζεται

• Τρόποι αναγνώρισης και αντιμετώπισης της



Διάκριση από:
Υπερβολική προπόνηση01

Στασιμότητα02

Έλλειψη κινήτρων,.
03

Υπερβολικό στρες.
04

05 Δέσμευση και απομάκρυνση



Ορισμός

Ένα ψυχολογικό σύνδρομο

συναισθηματικής και σωματικής

εξάντλησης, αποπροσωποποίησης

και μειωμένης επίτευξης αλλά και

αθλητικής υποτίμησης που μπορεί

να συμβεί στον καθένα.





Συμπτώματα
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Αίτια

Απαιτήσεις 

κατάστασης

Υψηλά 

προπονητικά 

φορτία

Κοινωνικό 

περιβάλλον

Προπονητές, 

γονείς, 

παράγοντες

Διάφορες 

καταστάσεις

Τραυματισμοί, 

έλλειψη

νοήματος, 

χρόνιο στρες, 

έλλειψη

ευχαρίστησης

Προσωπικά 

χαρακτηριστικά 

αθλητή

Υψηλό άγχος

προδιάθεσης, 

χαμηλή

αυτοπεποίθηση, 

αντιλαμβανόμενη

επάρκεια



Προφίλ

Τελειομανείς

Πιεσμένοι από τρίτους και με ανάγκη για κοινωνική ζωή

Υπερπροπονημένοι αθλητές με μη εφικτούς στόχους



ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ









Ελλάδα



✓ Συναισθηματική εμπλοκή

✓ Αναγνώριση συμπτωμάτων και

στους προπονητές

✓ Αποδοχή του γεγονότος

✓ Αναζήτηση βοήθειας από 

ειδικούς

✓ Έγκαιρη αναγνώριση των 

συμπτωμάτων

✓ Σωστή διαχείριση των 

στρεσογόνων γεγονότων

✓ Σωστή κοινωνική υποστήριξη

✓ Αλλαγές στο προπονητικό 

πλάνο

R e c o m m e n d a t i o n s Recommendations 



➢Αναγκαία η έγκαιρη αναγνώριση των

εξουθενωμένων αθλητών

➢Αναγκαία η αναγνώριση παραγόντων

που επιδρούν αρνητικά στην κάθε

προπονητική και αγωνιστική περίοδο

➢Αναγκαία η πρόληψη



Σας ευχαριστώ πολύ!!

www.idealpsychology.gr


