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ρεηηθά κε ην «άγχος»:

❑Σν άγρνο κέρξη ελόο ζεκείνπ είλαη 

δεκηνπξγηθό-παξαγσγηθό.

❑ Όηαλ όκσο μεπεξλά ηα όξηα ηνπ 

θπζηνινγηθνύ ζπλνδεύεηαη από 

δπζάξεζηα ζπλαηζζήκαηα-

θαηαζηάζεηο.



Πξνεηδνπνηεηηθά ζεκάδηα άγρνπς

▪ Γπζθνιίεο ζηε ζπγθέληξσζε.

▪ Γπζθνιίεο ζηε κλήκε θαη ζηελ 

ηθαλόηεηα γηα κάζεζε.

▪ Δύθνια μεζπάζκαηα ζε θιάκα ή 

ζπκό.

▪ Μεησκέλε όξεμε γηα θαγεηό.

▪ Γπζθνιίεο ζηνλ ύπλν.



Σν άγρνο ησλ εμεηάζεσλ

1. Κηλεηνπνηείηαη από αξλεηηθέο ζθέςεηο.

2. Φόβνο θαη αγσλία ηνπ παηδηνύ γηα ην πόζν 

θαιά ζα ηα πάεη ζηηο εμεηάζεηο.

3. «Θα επηβεβαηώζσ ηηο πξνζδνθίεο ησλ γνλέσλ 

κνπ ή ζα ηνπο απνγνεηεύζσ»;

4. Οη αξλεηηθέο απηέο ζθέςεηο έρνπλ ηελ 

ηδηόηεηα θάπνηεο θνξέο λα σζνύλ ην παηδί λα 

ιεηηνπξγεί κε ηέηνην ηξόπν πνπ λα πξνθαιέζεη 

απηό ην νπνίν θνβάηαη (απηνεθπιεξνύκελε 

πξνθεηεία).



ΠΡΟΣΑΔΙ ΓΙΑΥΔΙΡΙΗ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ ΣΩΝ 

ΠΑΝΔΛΛΑΓΙΚΩΝ  ΔΞΔΣΑΔΩΝ (1)

• Οξγαλώζηε όζν θαιύηεξα κπνξείηε ηελ ύιε γηα

δηάβαζκα.

• Κξαηάηε ζεκεηώζεηο θαη επηζεκαίλεηε κε δηαθνξεηηθά

ζηπιό/ ρξσκαηηζηνύο καξθαδόξνπο – βαζηθά ή δύζθνια

ζεκεία, ώζηε ζηελ επαλάιεςε λα ηα βξίζθεηε εύθνια.

• Κάλεηε επαλαιήςεηο κόλνη ή καδί κε θίινπο γηα λα

ιύζεηε απνξίεο θαη λα θξεζθάξεηε ηηο γλώζεηο ζαο.

• Απνθαζίζηε κε πνηα ζεηξά ζα απαληήζεηε ηηο εξσηήζεηο

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ εμεηάζεσλ. Η θαιύηεξε ηερληθή

είλαη λα μεθηλήζεηε κε απηέο, γηα ηηο νπνίεο αηζζάλεζηε

ζίγνπξνη.



ΠΡΟΣΑΔΙ ΓΙΑΥΔΙΡΙΗ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ 

ΣΩΝ ΠΑΝΔΛΛΑΓΙΚΩΝ ΔΞΔΣΑΔΩΝ (2)
❖Απνθεύγεηε λα δηαβάδεηε κε εμαληιεηηθνύο ξπζκνύο

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ εμεηάζεσλ θαη λα κέλεηε

μύπληνη κέρξη αξγά. Σν βαζηθό δηάβαζκα έρεη

πξνεγεζεί θαη ηώξα απιά θάλεηε επαλαιήςεηο.

❖Γηαβάζηε απηά πνπ ζαο δπζθνιεύνπλ ιίγν πξηλ ηηο

εμεηάζεηο θαη κελ θνπξάδεζηε κε απηά πνπ ήδε

μέξεηε θαιά.

❖Απνθύγεηε λα ζπδεηάηε ιίγν πξηλ ηηο εμεηάζεηο ηη

γλσξίδεηε θαη ηη δε γλσξίδεηε – ελδερνκέλσο εθείλε

ηε ζηηγκή λα αγρσζείηε όηη δελ ζπκάζηε ηίπνηα.



ΠΡΟΣΑΔΙ ΓΙΑΥΔΙΡΙΗ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ 

ΣΩΝ ΠΑΝΔΛΛΑΓΙΚΩΝ ΔΞΔΣΑΔΩΝ (3)
❑Μελ μερλάηε ηα δηαιείκκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο.

❑Δίλαη ζεκαληηθό λα ηξώηε, λα θνηκάζηε θαιά θαη λα αζθείζηε 

ζπζηεκαηηθά (π.ρ. έλαο κηθξόο πεξίπαηνο, κηα βόιηα κε ην 

πνδήιαην).

❑Πξνγξακκαηηζκόο  θαη θαιή νξγάλσζε ηνπ ρξόλνπ ζαο κε 

ζπρλέο θαη ζύληνκεο επαλαιήςεηο.

❑Καιό ζα ήηαλ λα κελ αθήλεηε γηα αύξην όηη κπνξείηε λα θάλεηε 

ζήκεξα.

❑Δίλαη ζεκαληηθό λα δηαθαηέρεζηε από ζεηηθέο ζθέςεηο θαη λα 

πξνζπαζείηε λα ειέγρεηε ηα δπζάξεζηα ζπλαηζζήκαηά ζαο.

❑Δπηβξαβεύζηε ζην ηέινο ηεο εκέξαο ηνλ εαπηό ζαο γηα ηελ 

πξνζπάζεηα πνπ θαηαβάιαηε.



Σηπαηηγικέρ ανηιμεηώπιζηρ ένηονος θόβος

ε πεξηπηώζεηο έληνλνπ θόβνπ είλαη ζεκαληηθό λα έρεη θαλείο ζηε 

δηάζεζε ηνπ θάπνηεο ζηξαηεγηθέο αληηκεηώπηζεο:

• «Δάλ αξρίζσ λα ηξέκσ, λα ηδξώλνπλ ηα ρέξηα κνπ, λα ρηππάεη ε 

θαξδηά κνπ δπλαηά... ζα πάξσ βαζηέο αλάζεο θαη δελ ζα ράζσ ηελ 

ςπρξαηκία κνπ».

• «Δάλ βξεζώ ζε αδπλακία λα ζπγθεληξσζώ, ζα πξνζπαζήζσ λα 

θεξδίζσ ρξόλν δεηώληαο από ηνλ εμεηαζηή λα επαλαιάβεη ηελ 

εξώηεζε ή δεηώληαο ηνπ ρξόλν γηα λα ζθεθηώ».

• «Δάλ δελ κπνξέζσ λα απαληήζσ ζε κία εξώηεζε, ζα πξνζπαζήζσ 

λα ζπγθεληξσζώ πεξηζζόηεξν ζηελ επόκελε ρσξίο λα ζθέθηνκαη 

ηελ απνηπρία».

• «Θα κείλσ σο ην ηέινο ηεο εμέηαζεο ζπγθεληξσκέλνο /ε θαη δελ ζα 

ηα εγθαηαιείςσ, ζα παιέςσ κέρξη ην ηέινο».



Εκπαίδεςζη ζηην τςσολογική ανηιμεηώπιζη 

ηος θόβος ηυν εξεηάζευν

Βαζηθέο αξρέο γηα ηελ ςπρνινγηθή 

αληηκεηώπηζε ηνπ θόβνπ ησλ εμεηάζεσλ:

• Όζν πην ζπρλά θαληάδνκαη ηηο εμεηάζεηο, ηόζν 

πην νηθείεο κνπ γίλνληαη.

• Ό,ηη θαηαθέξλσ ζηε θαληαζία κνπ κπνξώ λα 

ην αληηκεησπίζσ επθνιόηεξα ζηελ 

πξαγκαηηθόηεηα.

• θεθηείηε επηπρηζκέλεο ζηηγκέο ή επηηπρίεο 

ζαο ζην παξειζόλ πνπ ζαο έδσζαλ ραξά.



ΜΗΝ ΞΔΥΝΑΣΔ

• Οη Παλειιήληεο Δμεηάζεηο είλαη κηα 

κηθξή δνθηκαζία γηα καζεηέο θαη γηα 

καζήηξηεο αιιά θαη γηα γνλείο, δελ 

είλαη όκσο θαη Γνιγνζάο.

• Η δσή δίλεη πάληα επθαηξίεο θαη

ελαιιαθηηθέο επηινγέο ζηνπο λένπο

αλζξώπνπο.


