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Η αμερικανική βιομηχανία επενδύει κάθε χρόνο $ 50 δις 

για την εκπαίδευση των στελεχών της, μεγάλο ποσοστό 

των οποίων επικεντρώνεται στις κοινωνικές και 

συναισθηματικές δεξιότητες (soft skills).

Talavera & Perez-Gonzalez (2007)
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«Δεξιότητες ζωής είναι οι ικανότητες προσαρμογής και 

θετικής συμπεριφοράς, που δίνουν τη δυνατότητα στο άτομο 

να ανταπεξέλθει με επιτυχία στις απαιτήσεις και τις 

προκλήσεις της καθημερινής ζωής». 

Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας
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Δεξιότητες του European Reference Framework (2007)

1. Επικοινωνία στη μητρική γλώσσα

2. Επικοινωνία σε ξένη γλώσσα 

3. Χρήση επιστημών και τεχνολογίας

4. Χρήση υπολογιστή και διαδικτύου

5. Ικανότητα/επιθυμία απόκτησης νέων γνώσεων

6. Κοινωνικές δεξιότητες

7. Ανάληψη πρωτοβουλιών και επιχειρηματικότητα

8. Πολιτιστική αυτογνωσία και έκφραση
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Οι αθλητές συνήθως παραμελούν την κοινωνική / ακαδημαϊκή 

/ επαγγελματική τους εκπαίδευση, με αποτέλεσμα να 

δυσκολεύονται να προσαρμοστούν στην μετά τον αθλητισμό 

ζωή τους.
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Να συνδυάζουν την αθλητική τους πορεία 

με την προετοιμασία για τη ζωή τους μετά από αυτήν. 

Τι πρέπει να κάνουν;
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Δεξιότητες που αναπτύσσουν οι αθλητές

- Θέση στόχων - Αυτοπεποίθηση

- Επικέντρωση - Πειθαρχία

- Ομαδικότητα - Υπευθυνότητα

- Αυτοπαρακίνηση - Αυτενέργεια

- Απόκτηση δεξιοτήτων - Αντοχή / Υπομονή

- Οργάνωση του χρόνου  - Επίλυση 

προβλημάτων
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Δεξιότητες ζωής



17

Διανοητικές και Γνωστικές Δεξιότητες

Δημιουργικότητα

Ένας παίκτης επινοεί έναν πρωτότυπο συνδυασμό 

κινήσεων για να ξεπεράσει την άμυνα.

Λήψη αποφάσεων

Ο τερματοφύλακας αποφασίζει άμεσα αν θα βγει να 

μπλοκάρει τη μπάλα ή θα μείνει στο τέρμα.
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Διανοητικές και Γνωστικές Δεξιότητες

Νοοτροπία ανάπτυξης (growth mindset)

Μία αθλήτρια συνεχίζει την προσπάθειά της και 

προπονείται σκληρά μετά από κάποια αποτυχία.

Ψηφιακή ευφυΐα

Ένας αθλητής χρησιμοποιεί υπεύθυνα τα κοινωνικά 

δίκτυα.
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Προσωπικές και Ενδο-προσωπικές Δεξιότητες

Αυτογνωσία

Ένας αθλητής αναγνωρίζει ότι αντιδρά υπερβολικά όταν 

δέχεται πίεση.

Αυτορρύθμιση

Ένας αθλητής παραμένει ήρεμος όταν ο διαιτητής τον 

αδικεί.
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Προσωπικές και Ενδο-προσωπικές Δεξιότητες

Αυτοπεποίθηση

Μία αθλήτρια ανεβαίνει στη δοκό ισορροπίας χωρίς 

δισταγμό, πιστεύοντας στις δυνατότητές της.

Ανθεκτικότητα

Ένας αθλητής επιστρέφει στο άθλημα μετά από σοβαρό 

τραυματισμό και μακρά αποκατάσταση.
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Προσωπικές και Ενδο-προσωπικές Δεξιότητες

Πρωτοβουλία

Ένας νεαρός αθλητής ζητά πρόσθετες ατομικές 

προπονήσεις για να βελτιώσει τις επιδόσεις του.

Διαχείριση χρόνου

Μία αθλήτρια οργανώνει τον χρόνο της μεταξύ σχολείου 

και εντατικών προπονήσεων.
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Προσωπικές και Ενδο-προσωπικές Δεξιότητες

Πειθαρχία και συγκέντρωση

Ένας αρσιβαρίστας επικεντρώνεται στις κινήσεις του πριν 

την άρση.

Διαχείριση άγχους

Ένας δρομέας εφαρμόζει τεχνικές αναπνοής πριν ένα 

κρίσιμο αγώνα.
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Διαπροσωπικές και Κοινωνικές Δεξιότητες

Υπευθυνότητα και αξιοπιστία

Ένας αθλητής παραμένει συνεπής σε όλες του τις 

προπονήσεις, χωρίς να χρειάζεται επίβλεψη.

Ενσυναίσθηση

Ένας παίκτης παρηγορεί έναν συμπαίκτη που νιώθει τύψεις 

επειδή έκανε ένα λάθος.

Ενεργητική ακρόαση

Ένας αθλητής ακούει με προσοχή τον προπονητή για να 

καταλάβει τη στρατηγική.
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Διαπροσωπικές και Κοινωνικές Δεξιότητες

Συνεργασία

Οι αθλητές ομαδικών αθλημάτων συνεργάζονται για να 

νικήσουν.

Ομαδικό πνεύμα

Οι αθλητές κατανοούν στην πράξη ότι μόνο μέσα από 

την ομαδικότητα μπορεί να έρθει η επιτυχία.
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Διαπροσωπικές και Κοινωνικές Δεξιότητες

Ηγεσία

Η αρχηγός της ομάδας εμψυχώνει τους άλλους και 

διαχειρίζεται εσωτερικές συγκρούσεις.

Διαπραγμάτευση

Ένας παίκτης συζητά με τη διοίκηση για ανανέωση 

συμβολαίου.
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Διαπροσωπικές και Κοινωνικές Δεξιότητες

Διαχείριση συγκρούσεων

Η αρχηγός διαμεσολαβεί όταν δύο αθλήτριες διαφωνούν 

έντονα σε προπόνηση.

Πειθώ και επιρροή

Ένας αθλητής πείθει την ομάδα να αλλάξει τη διατροφή 

της, προτείνοντας υγιεινές συνήθειες.
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Διαπροσωπικές και Κοινωνικές Δεξιότητες

Σεβασμός στη διαφορετικότητα

Μία ομάδα δέχεται αθλητές από διαφορετικές χώρες χωρίς 

προκατάληψη.

Κοινωνική νοημοσύνη

Ένας αθλητής προσαρμόζει τη συμπεριφορά του ανάλογα 

με το κοινό, τον χώρο και τους παρευρισκόμενους.
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Προσαρμοστικότητα και Εξέλιξη

Κουλτούρα ανατροφοδότησης

Μία ομάδα ακούει εποικοδομητικά τα σχόλια του 

προπονητή και κάνει αυτοκριτική.

Αυτοπαρακίνηση

Ένας αθλητής προπονείται και μόνος του, χωρίς 

επίβλεψη από τον προπονητή.

Διαχείριση αλλαγών

Ένας αθλητής προσαρμόζεται σε νέο προπονητή και 

διαφορετική φιλοσοφία.
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Ηθικές Αξίες και Επαγγελματισμός

Ηθική εργασίας

Ένας αθλητής δίνει το 100% ακόμα και στις πιο 

κουραστικές προπονήσεις.

Προσανατολισμός στην εξυπηρέτηση

Ένα μέλος της αποστολής βοηθά σε οργανωτικά 

θέματα πριν από αγώνες.

Στοχοπροσήλωση

Ένας μαραθωνοδρόμος προπονείται για μήνες με σαφή 

στόχο έναν συγκεκριμένο χρόνο.
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Επικοινωνιακές Δεξιότητες

Προφορική επικοινωνία

Ένας αθλητής μιλά σε συνέντευξη Τύπου μετά τον 

αγώνα.

Διαπολιτισμική επικοινωνία

Ένας αθλητής προσαρμόζεται όταν αγωνίζεται σε ξένη 

χώρα και κατανοεί τις πολιτισμικές διαφορές.
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Επικοινωνιακές Δεξιότητες

Δημόσια ομιλία

Ένας πρωταθλητής μιλά σε σχολεία για τις εμπειρίες 

του στον αθλητισμό.

Storytelling

Μία αθλήτρια μοιράζεται στο κοινό την προσωπική της 

διαδρομή μέσα από διαλέξεις / βίντεο / συνεντεύξεις.
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Ευχαριστώ 

για την προσοχή σας

dimitris_gargalianos@hotmail.com

6974 – 38 39 71


