
  

 

 

Σεύτος 2, Φεβροσάριος 2012 

 

Σχολεία Προαγωγής Υγείας 

 

 

Αγαπεηνί αλαγλώζηεο, 

Απηό είλαη ην 2ν ηεύρνο ησλ δηκεληαίσλ ελεκεξσηηθώλ θπιιαδίσλ 
πνπ δεκνζηεύεη ην ηκήκα Μεηαπηπρηαθώλ Σπνπδώλ ζηελ Αγσγή θαη 
Πξναγσγή Υγείαο ηεο Ιαηξηθήο Σρνιήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελώλ, ζε 

ζπλεξγαζία κε ηελ Διιεληθή Δηαηξεία Πξναγσγήο θαη Αγσγήο Υγείαο.   

Με έλα κήλπκα ζηελ ειεθηξνληθή δηεύζπλζε  
HealthPromotionAssociationGr@gmail.com κπνξείηε λα καο πξνηείλε-
ηε ζέκαηα πνπ απαζρνινύλ ηε ζρνιηθή θνηλόηεηα θαη ζέιεηε λα παξν-
πζηάζνπκε θαζώο θαη λα καο ζηείιεηε θείκελα θαη θσηνγξαθίεο από 

δξάζεηο πξναγσγήο πγείαο πνπ πξαγκαηνπνηείηε ζην ζρνιείν ζαο γηα 
λα ηηο δεκνζηεύζνπκε. 

Η ζπληαθηηθή νκάδα   

 

 

Σε απηό ην ηεύρνο  

ζα βξείηε: 

Οη παξάγνληεο πνπ επεξεά-

δνπλ ηελ πγεία καο  

Η πξόιεςε θαη αληηκεηώπη-

ζε ηνπ άγρνπο εμεηάζεσλ 

ζηνπο καζεηέο  

Μνξθέο ηεο ζρνιηθήο επηζε-

ηηθόηεηαο & ηξόπνη αληηκε-

ηώπηζεο  

Εθδειώζεηο/ επηκνξθσηη-

θέο πξνηάζεηο 

 

Αλ ζέιεηε λα δηαβάζαηε ην ηεύρνο Ννεκβξίνπ θάληε θιηθ εδώ   
http://www.neahygeia.gr/UserFiles/File/1_november.pdf 

 



  

 

 

 

 

Η αλαγλώξηζε ηεο δύλακεο ησλ θνηλσληθννηθνλνκηθώλ παξαγόλησλ σο θαζνξηζηηθνί παξάγνληεο ηεο πγείαο 
πξνήιζε αξρηθά από ηελ έξεπλα γηα ηηο αληζόηεηεο ζηνλ ηνκέα ηεο πγείαο.  Η έξεπλα απηή νδήγεζε ζηελ θαηα-
λόεζε όηη ε πγεία δελ είλαη απιά απνηέιεζκα κηαο ζπκπεξηθνξάο αηνκηθήο επηινγήο, αιιά απνηέιεζκα ηεο 
έθζεζεο ζε έλα θνηλσληθά θαη νηθνλνκηθά θαζνξηδόκελν ηξόπν δσήο.  Έλα ζεκαληηθό λέν ζηνηρείν ζηε ζεκεξηλή 

πξνζέγγηζε ηεο πγείαο είλαη ε ζεκαληηθόηεηα ηνπ θνηλσληθνύ, ή αιιηώο ςπρνθνηλσληθνύ, πεξηβάιινληνο ζηελ 

πγεία (γηα παξάδεηγκα, ε ζεκαληηθόηεηα ηνπ ζπλαηζζεκαηηθνύ πεξηβάιινληνο ηα πξώηα παηδηθά ρξόληα) . 
   

Σρεδόλ θάζε ραξαθηεξηζηηθό κηαο θνηλσλίαο πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ πγεία ησλ πνιηηώλ ηεο ζεσξείηαη σο 
θαζνξηζηηθόο παξάγνληα γηα ηελ πγεία. Ο Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Υγείαο έρεη εληνπίζεη ηνπο θαζνξηζηηθνύο 
παξάγνληεο ηεο πγείαο πνπ αμίδνπλ ηδηαίηεξε πξνζνρή. Ο πίλαθαο ζηε δηπιαλή ζειίδα παξαζέηεη παξαδείγκαηα 
θαζνξηζηηθώλ παξαγόλησλ ηεο πγείαο (νκαδνπνηεκέλνη ζε πξνζηαηεπηηθνύο παξάγνληεο θαη παξάγνληεο θηλδύ-

λνπ). 

 

Οη θνηλσληθέο αληζόηεηεο ζηελ πγεία 

Παξαηεξείηαη κηα απμαλόκελε ζπλαίλεζε ζρεηηθά κε ηε ζεκαζία ησλ ζπζηεκαηηθώλ δηαθνξώλ πνπ ππάξρνπλ 
ζηνλ πιεζπζκό αλαθνξηθά κε ηελ έθζεζε ζε θηλδύλνπο γηα ηελ πγεία θαη ζε επηθίλδπλεο ζπλζήθεο δσήο. Απηό 
ζεκαίλεη όηη θάπνηεο θνηλσληθέο νκάδεο έρνπλ πνιύ κηθξόηεξε πηζαλόηεηα λα αλαπηύμνπλ ην πιήξεο 
«δπλακηθό» ηεο πγείαο ηνπο σο απνηέιεζκα ησλ ζπλζεθώλ ηεο δσήο ηνπο - ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ πνιηηη-

θώλ, θνηλσληθώλ, νηθνλνκηθώλ θαη πεξηβαιινληηθώλ ζπλζεθώλ κέζα ζηνπο νπνίνπο κεγαιώλνπλ θαη δνπλ.  

 

Γηαθνξέο παξαηεξνύληαη ζηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ησλ δηαθόξσλ νκάδσλ ζύκθσλα κε κηα ζεηξά από θνηλσ-
ληθννηθνλνκηθνύο δείθηεο. Οη νκάδεο πνπ βξίζθνληαη ζηηο πην κεηνλεθηηθέο ζέζεηο έρνπλ ηε ρεηξόηεξε πγεία θαη 
ηε κεγαιύηεξε έθζεζε ζε παξάγνληεο θηλδύλνπ πνπ βιάπηνπλ ηελ πγεία. Υπάξρνπλ ηεθκήξηα όηη νη αζζελέζηε-
ξεο θνηλσληθννηθνλνκηθέο νκάδεο ηείλνπλ λα έρνπλ ρεηξόηεξε δηαηξνθή, ιηγόηεξε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 
ζηνλ ειεύζεξν ρξόλν, κεγαιύηεξε ζπρλόηεηα θαπλίζκαηνο θαη θαηάρξεζεο αιθνόι.  Ωζηόζν, ν θάζε παξάγνλ-

ηαο  δελ πξέπεη λα εμεηάδεηαη ρσξηζηά. Οη ζπλζήθεο ηεο δσήο (ή αιιηώο οι καθοπιζηικοί παπάγονηερ ηηρ ςγείαρ, 
ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θνηλσληθώλ θαη νηθνλνκηθώλ ζπλζεθώλ, ηεο εζληθόηεηαο, ηνπ ρξόληνπ άγρνπο, ηνπ 
θύινπ, ηεο αλάπηπμεο θαη ησλ εκπεηξηώλ θαηά ηα  πξώηα έηε δσήο, ηνπ θνηλσληθνύ απνθιεηζκνύ, ηεο εξγαζί-
αο, ηεο αλεξγίαο θαη ηεο θνηλσληθήο ππνζηήξημεο) ησλ αηόκσλ πνπ δνπλ ζε κεηνλεθηηθή ζέζε ηνλίδνπλ ηνπο 
αθόκα κεγαιύηεξνπο πεξηνξηζκνύο ζην λα γίλνληαη «οι  ςγιεινέρ επιλογέρ εύκολερ επιλογέρ» ηνπο. 

 

Οη όξνη αληζνηηκία θαη αληζόηεηα ζηην ςγεία ζπρλά ρξεζηκνπνηνύληαη ελαιιαθηηθά, αιιά έρνπλ πνιύ δηαθνξεηη-
θό λόεκα. Αλ έλα άηνκν δεη πεξηζζόηεξν ή βηώλεη ιηγόηεξα πξνβιήκαηα πγείαο θαη αλαπεξίεο ζε ζρέζε κε έλα 
άιιν άηνκν, ηόηε ππάξρνπλ αληζόηεηεο ζηελ πγεία - αιιά όρη απαξαίηεηα σο απνηέιεζκα ηεο  θνηλσληθήο αλη-

ζνηηκίαο. Οη δηαθνξέο απηέο κπνξεί λα κελ έρνπλ πξνθύςεη από ηηο ζπλζήθεο δηαβίσζεο, αιιά από γελεηηθνύο 
παξάγνληεο, από πξνζσπηθέο επηινγέο ζηνλ ηξόπν δσήο ή ζπγθεθξηκέλα αηπρήκαηα. Ωζηόζν, εάλ νη δηαθνξέο 
ζηελ πγεία πξνθύπηνπλ από δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο δηαβίσζεο (όπσο ε κεησκέλε πξόζβαζε ζε ζξεπηηθά ηξόθη-
κα, ε αθαηάιιειε ζηέγαζε, ε έιιεηςε πξόζβαζεο ζε θαηάιιειε πγεηνλνκηθή πεξίζαιςε, ηα ρακειόηεξα επίπε-

δα εηζνδήκαηνο, νη πηεζηηθέο ζπλζήθεο εξγαζίαο θαη νη ζπρλέο πεξίνδνη παξαηεηακέλεο αλεξγίαο, ε θησρή πνηό-
ηεηα εθπαίδεπζεο), ηόηε νη αληζόηεηεο ζηελ πγεία είλαη ην απνηέιεζκα ησλ θνηλσληθώλ αληζνηηκηώλ. Δπηπιένλ, 
ε πνιηηηζκηθή πνιπκνξθία θαη ε απνηπρία ηνπ ζπζηήκαηνο λα αληηκεησπίζεη ηα δεηήκαηα ηεο πξόζβαζεο ζε θα-
ηάιιειεο ππεξεζίεο θαη πξνγξάκκαηα γηα πνηθίιεο θαη δηαθνξεηηθέο νκάδεο κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη αληζόηεηεο 
όζνλ αθνξά ζηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο.  

 

Η πξναγσγή πγείαο επηρεηξεί λα θιείζεη απηό ην «θελό» κέζα από ηε αλάπηπμε θαη ηε ζηήξημε ησλ θνηλσληθώλ 

δηθηύσλ, ηελ αλάπηπμε θαη ηελ ππνζηήξημε πγηώλ δεκόζησλ πνιηηηθώλ θαη ηελ ελίζρπζε ηνπ δπλακηθνύ ηεο θνη-
λόηεηαο. 

 

 

 

 

 

 

 

 
          Οη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ πγεία καο   



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο 

Υγηεηλέο ζπλζήθεο 

θαη πεξηβάιινλ 

Ψπρνθνηλσληθνί  

παξάγνληεο 

Απνηειεζκαηηθέο  

ππεξεζίεο πγείαο 

Υγηεηλόο ηξόπνο δσήο 

Αζθαιέο  

θπζηθό πεξηβάιινλ 

Υπνζηεξηθηηθέο  

νηθνλνκηθέο θαη  

θνηλσληθέο  

ζπλζήθεο 

Πνηνηηθή  

εθπαίδεπζε 

Παξνρή ζξεπηηθώλ 

ηξνθίκσλ θαη λεξνύ 

Υγηήο δεκόζηα  

πνιηηηθή 

Οπζηαζηηθή θαη  

ακεηβόκελε  

απαζρόιεζε 

Οηθνλνκηθά πξνζηηή 

ζηέγαζε 

Σπκκεηνρή ζε θνηλσλη-

θνπνιηηηθά δξώκελα 

θαη θνηλσληθή δέζκεπ-

ζε 

Ιζρπξά θνηλσληθά  

δίθηπα 

Αίζζεκα εκπηζηνζύλεο 

Αίζζεκα δύλακεο θαη 

ειέγρνπ πάλσ ζηηο 

απνθάζεηο δσήο 

Υπνζηεξηθηηθή  

νηθνγελεηαθή δσή 

Θεηηθή απηνεθηίκεζε 

  

  

Παξνρή βηώζηκσλ πξνγ-

ξακκάησλ πξναγσγήο 

πγείαο 

Πξόζβαζε ζε πνιηηηζκη-

θά θαηάιιειεο ππεξεζί-

εο πγείαο 

Κνηλνηηθή ζπκκεηνρή 

ζην ζρεδηαζκό θαη ηελ 

παξνρή ππεξεζηώλ 

πγείαο 

Μεησκέλε ρξήζε θαπλνύ, 

αιθνόι θαη άιισλ νπζηώλ 

Ταθηηθή ζσκαηηθή 

άζθεζε 

Ιζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

Καιή ςπρηθή πγεία 

Αζθαιήο ζεμνπαιηθή 

δξαζηεξηόηεηα 

Παξάγνληεο θηλδύλνπ 

 

Σπλζήθεο θηλδύλνπ Ψπρνθνηλσληθνί πα-

ξάγνληεο θηλδύλνπ 

Παξάγνληεο θηλδύλν-

π ζρεηηθνί κε ηε ζπκ-

πεξηθνξά 

Παξάγνληεο θηλδύλνπ 

ζρεηηθνί κε ηε ιεηηνπξ-

γία ηνπ αλζξώπηλνπ 

νξγαληζκνύ 

Φηώρεηα 

Φακειή θνηλσληθή ζέ-

ζε 

Δπηθίλδπλε εξγαζία 

Μνιπζκέλν πεξηβάι-

ινλ 

Δμάληιεζε ησλ θπζη-

θώλ πόξσλ 

Γηαθξίζεηο (ειηθία, θύ-

ιν, θπιή, αλαπεξία) 

Καθή ή θαη θαζόινπ 

εθπαίδεπζε 

Απνκόλσζε 

Έιιεηςε θνηλσληθήο 

ππνζηήξημεο 

Φησρά θνηλσληθά  

δίθηπα 

Φακειή απηνεθηίκεζε 

Υςειή απηνκνκθή 

Φακειή ππνθεηκεληθή 

αίζζεζε δύλακεο ηνπ 

αηόκνπ 

Απώιεηα λνήκαηνο ή 

ζθνπνύ γηα ηε δσή 

Καθνπνίεζε 

 

 

 

Κάπληζκα 

Φησρή δηαηξνθηθή 

πξόζιεςε 

Σσκαηηθή αδξάλεηα 

Καηάρξεζε νπζηώλ 

Καθή πγηεηλή 

Τν λα είλαη θάπνηνο 

ππέξβαξνο 

Με αζθαιήο ζεμνπαιη-

θή δξαζηεξηόηεηα 

Υςειή αξηεξηαθή πίεζε 

Υςειή ρνιεζηεξόιε 

Απειεπζέξσζε νξκνλώλ 

ηνπ ρξόληνπ ζηξεο 

Αιιαγέο ζηα επίπεδα  βην-

ρεκηθώλ δεηθηώλ 

Γελεηηθνί παξάγνληεο 

.http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/98438/e81384.pdf 

http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/98438/e81384.pdf


  

 

 

 

Τν άγρνο ησλ εμεηάζεσλ απνηειεί έλαλ ζπλδπαζκό ζσκαηηθήο ππεξδηέγεξζεο, αλεζπρίαο θαη θόβνπ γηα ηα 

απνηειέζκαηα ηεο αμηνιόγεζεο, ην νπνίν επηδξά ζηε θπζηνινγηθή καζεζηαθή δηαδηθαζία, κεηώλνληαο ηελ από-

δνζε ηνπ καζεηή. Απνηειεί έλα αξθεηά ζπρλό πξόβιεκα ζην καζεηηθό θαη θνηηεηηθό πιεζπζκό θαη γηα ην ιόγν 

απηό, έρεη απαζρνιήζεη ηελ επηζηεκνληθή θνηλόηεηα ζε εξεπλεηηθό επίπεδν, ήδε από ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο 

ηνπ 1950. Σηα ζπκπηώκαηα ζπκπεξηιακβάλνληαη απμεκέλνη θαξδηαθνί παικνί, ίιηγγνη θαη αίζζεκα παληθνύ.  Τν 

άγρνο ησλ εμεηάζεσλ επηθέξεη πνιιέο ζπλέπεηεο.  Δλδεηθηηθά,  νη καζεηέο κε άγρνο εμεηάζεσλ ζεκεηώλνπλ 

ρακειόηεξεο ζρνιηθέο επηδόζεηο, δπζθνιεύνληαη ζηελ ζπγθέληξσζε, έρνπλ πξνβιήκαηα κλήκεο θαη δπζθνιίεο 

ζηελ θσδηθνπνίεζε, απνζήθεπζε θαη αλάθιεζε ησλ πιεξνθνξηώλ.  

 

Τν άγρνο παξαηεξείηαη ζπρλά εθηόο από ηνπο καζεηέο, ζε γνλείο θαη εθπαηδεπηηθνύο. Γηαδηθαζίεο αμηνιόγεζεο 

όπσο ηα ηεζη, εγείξνπλ ζε γνλείο θαη εθπαηδεπηηθνύο ηελ αλάγθε λα βνεζήζνπλ ηνπο καζεηέο λα βειηηώζνπλ 

ηελ απόδνζή ηνπο, κε απνηέιεζκα εθηόο από ηνλ καζεηή λα αγρώλνληαη θαη νη ίδηνη, ηόζν γηα ηε δηαδηθαζία 

όζν θαη γηα ην απνηέιεζκα ηεο αμηνιόγεζεο. Ωζηόζν ζα πξέπεη λα ζπκόκαζηε όηη ην άγρνο είλαη θαηά θάπνην 

ηξόπν «κεηαδνηηθό». Όηαλ αγρώλεηαη ν εθπαηδεπηηθόο, κεηαδίδεη ην αίζζεκα ηεο αλεζπρίαο ηνπ ζην καζεηή, 

κε απνηέιεζκα λα απμάλεηαη ε έληαζε ηνπ άγρνπο πνπ βηώλεη.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τν άγρνο εμεηάζεσλ ραξαθηεξίδεηαη από: 

Σσκαηηθή Υπεξδηέγεξζε, ε νπνία πξνθαιεί ζσκαηηθά ελνριήκαηα όπσο: πνλνθεθάινπο, πόλν ζην ζηνκάρη, 

λαπηία, δηάξξνηα, δάιε, δύζπλνηα, ππεξβνιηθή εθίδξσζε, ηάζε γηα ιηπνζπκία, μεξνζηνκία θαη ηαρππαικία. 

Αλεζπρία θαη Έληνλν Φόβν, ηα νπνία νδεγνύλ ζε θόβν απνηπρίαο, έληνλα αηζζήκαηα αλεπάξθεηαο, απηό-

ελνρνπνίεζε, αξλεηηθή εηθόλα εαπηνύ θαη ππεξβνιηθή απνγνήηεπζε θαηά ηε ζύγθξηζε ηνπ αηόκνπ κε ηνπο 

άιινπο. Έθπησζε Γλσζηηθώλ Λεηηνπξγηώλ, ε νπνία εθδειώλεηαη κε ειιηπή ζπγθέληξσζε,  αίζζεκα θελνύ, 

παγώκαηνο θαη ζύγρπζεο (ζπρλά εθθξάδεηαη κε ηε θξάζε «έζβεζαλ όια από ην κπαιό κνπ», «πάγσζα»), 

δπζθνιίεο ζηελ νξγάλσζε, θαζώο θαη αδπλακία ζπγθέληξσζεο ε νπνία νδεγεί ζε κεησκέλε απόδνζε ζηε ζρν-

ιηθή επίδνζε.  

 

Τν άγρνο ησλ εμεηάζεσλ, απνηειεί νπζηαζηηθά κέξνο ηνπ «άγρνπο απόδνζεο», ην νπνίν παξαηεξείηαη ζε πεξηπ-

ηώζεηο όπνπ ην άηνκν αμηνινγείηαη από άιινπο  θαη ην απνηέιεζκα ηεο αμηνιόγεζεο έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία γηα 

ην άηνκν. Μηα ηέηνηα πεξίπησζε κπνξεί λα απνηειεί π.ρ., ε ζπλέληεπμε γηα κηα ζέζε εξγαζίαο, ε παξνπζίαζε 

κηαο εξγαζίαο ζηελ ηάμε θιπ. Πξνθεηκέλνπ λα κπνξέζεη ην άηνκν λα αληηκεησπίζεη ηελ έληαζε πνπ ηνπ πξνθα-

ιεί ε αμηνιόγεζε, ζα πξέπεη πξώηα λα θαηαλνήζεη ην άγρνο ηνπ κε ηνπο όξνπο  ησλ ζπκπησκάησλ, ησλ αηηηώλ 

θαη ησλ επηδξάζεσλ πνπ έρεη ζε ζσκαηηθό θαη ςπρηθό επίπεδν. 

 

Πνηνη παξάγνληεο ζπκβάιινπλ ζηελ εθδήισζή ηνπ; Οη θπξηόηεξνη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ 

εκθάληζε ηνπ άγρνπο εμεηάζεσλ είλαη θπξίσο: νη δεμηόηεηεο απνδνηηθήο κειέηεο, ε ειιηπήο πξνεηνηκαζία, ε 

αλάγθε γηα ηειεηόηεηα («ηειεηνκαλία», ε νπνία ππνδειώλεη αλαζθάιεηα), ην θνηλσληθό πεξηβάιινλ (γνλείο, 

εθπαηδεπηηθνί) πνπ απνδίδεη κεγάιε βαξύηεηα ζηε βαζκνινγία ησλ εμεηάζεσλ, θαζώο θαη ην εθπαηδεπηηθό ζύζ-

ηεκα θαη νη ζεζκνί, νη νπνίνη επλννύλ ηελ αληαγσληζηηθόηεηα θαη δελ πξνβιέπνπλ ελαιιαθηηθνύο ηξόπνπο αμη-

νιόγεζεο.  

 

Πώο αληηκεησπίδεηαη; Πξνθεηκέλνπ λα απνθηήζεη ν εθπαηδεπηηθόο κηα όζν ην δπλαηό αθξηβέζηεξε εηθόλα γηα 

ηηο γλώζεηο πνπ έρεη απνθηήζεη ν καζεηήο, ζα πξέπεη λα πξνζπαζήζεη λα ειαρηζηνπνηήζεη ηηο επηπηώζεηο ηνπ 

άγρνπο εμεηάζεσλ, λα παξέρεη ζηνπο καζεηέο ελαιιαθηηθέο θαη επηπιένλ επθαηξίεο αμηνιόγεζεο, λα βνεζήζεη 

ηνπο καζεηέο λα εμνηθεησζνύλ κε ηε κνξθή ηεο αμηνιόγεζεο θαη ην ζύζηεκα βαζκνιόγεζεο θαη λα κεηώζεη ηνλ 

αληίθηππν ησλ κεκνλσκέλσλ δηαδηθαζηώλ αμηνιόγεζεο, εζηηάδνληαο ζηε ζπλνιηθή εηθόλα θαη πξνζσπηθόηεηα 

ηνπ καζεηή. Σην δηαδίθηπν ππάξρεη  πιεζώξα πιηθνύ ζρεηηθά κε ηνπο ηξόπνπο αληηκεηώπηζεο ηνπ άγρνπο ησλ 

εμεηάζεσλ. Οη καζεηέο σθεινύληαη επίζεο πνιύ από ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε νκάδεο κειέηεο θαη ηελ παξνρή 

ζπκβνπιεπηηθήο ππνζηήξημεο από ηνπο εθπαηδεπηηθνύο ή ηνπο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο.  

 

 

           Τν άγρνο ησλ εμεηάζεσλ ζηνπο καζεηέο  

Πεπίπος ηο 20% ηυν μαθηηών ανηιμεηυπίζοςν ςτηλό άγσορ εξε-
ηάζευν, ενώ ηο 16% ηυν μαθηηών ανηιμεηυπίζοςν «μεηπίυρ ςτη-
λό» άγσορ.  Οι πεπιζζόηεποι μαθηηέρ με άγσορ εξεηάζευν  
νοιώθοςν όηι ηο ςτηλό άγσορ είναι θςζιολογικό και δε γνυπίζοςν 
όηι μποπεί να θεπαπεςηεί.    



  

 

 

 

 

 

 

 

Σηξαηεγηθέο αληηκεηώπηζεο ηνπ άγρνπο ησλ εμεηάζεσλ ησλ καζεηώλ 

Ο εθπαηδεπηηθόο, ιόγσ ηνπ ξόινπ ηνπ, είλαη ζε πιενλεθηηθή ζέζε πξνθεηκέλνπ λα 

ζπκβάιιεη ζηελ πξόιεςε & αληηκεηώπηζε ηνπ άγρνπο εμεηάζεσλ ζηνπο καζεηέο. 

 

Πξνθεηκέλνπ λα ζπκβάιιεηε ζηελ πξόιεςε ηνπ άγρνπο εμεηάζεσλ: 

- Δθπαηδεύζηε ηνπο καζεηέο ζε απνηειεζκαηηθνύο ηξόπνπο κειέηεο  

- Παξέρεηε επαξθή ρξόλν γηα ηελ νινθιήξσζε ηεο δηαδηθαζίαο αμηνιόγεζεο, ή/θαη 

ελζαξξύλεηε ηνπο καζεηέο λα δηαρεηξίδνληαη απνηειεζκαηηθό ην ρξόλν εμέηαζεο. 

- Γηαβάδεηε αξγά ηηο νδεγίεο θαη δηαζθαιίζηε όηη είλαη θαηαλνεηέο από όινπο ηνπο 

καζεηέο.  

- Σπλεξγαζηείηε κε ηνπο γνλείο ησλ καζεηώλ θαη δεηήζηε ηνπο λα παξαηεξήζνπλ ηνλ 

ηξόπν πνπ κειεηά ην παηδί ζην ζπίηη, πξνθεηκέλνπ λα εληνπίζεηε ηηο αλάγθεο ηνπ θαη 

λα κπνξέζεηε λα ην βνεζήζεηε απνηειεζκαηηθόηεξα. 

- Δλζαξξύλεηε ηνπο καζεηέο λα δεηνύλ δηεπθξηλήζεηο θαη πξόζζεηε βνήζεηα.  

- Γηεμάγεηε ηεζη εμάζθεζεο κέζα ζηελ ηάμε, βνεζώληαο ηνπο καζεηέο λα εμνηθεησζν-

ύλ κε ηε δηαδηθαζία. 

- Να είζηε ζε εγξήγνξζε πξνθεηκέλνπ λα εληνπίζεηε ην άγρνο πξηλ αξρίζεη λα απνηε-

ιεί πξόβιεκα. Έηζη πξνζηαηεύεηε ηνπο καζεηέο ζαο. 

- Βαζκνινγήζηε ηα απνηειέζκαηα ηεο εμέηαζεο ρσξίο λα ιακβάλεηε ππόςε κόλν ηνλ 

βαζκό απνκλεκόλεπζεο. 

 

Πξνθεηκέλνπ λα ζπκβάιιεηε ζηελ αληηκεηώπηζε ηνπ άγρνπο εμεηάζεσλ: 

- Δλζαξξύλεηε ηνπο καζεηέο λα κηινύλ κε ζεηηθό ηξόπν ζηνλ εαπηό ηνπο, σο έλα κέζν 

αλαραίηηζεο ησλ αξλεηηθώλ ζθέςεσλ ζρεηηθά κε ηελ ηθαλόηεηα θαη ηελ απηνεθηίκεζή 

ηνπο. Γηδάμηε ηνπο ηξόπνπο κε ηνπο νπνίνπο κπνξνύλ λα αληηθαηαζηήζνπλ ηηο αξλεηη-

θέο («Γελ είκαη αξθεηά έμππλνο γηα λα ην θάλσ ζσζηά») κε ζεηηθέο (« Έρσ κειεηήζεη 

θαη ζα θάλσ ην θαιύηεξν δπλαηό πνπ κπνξώ»). 

- Αλ δηαπηζηώζεηε όηη ην άγρνο εμεηάζεσλ νθείιεηαη ζηελ απμεκέλε πίεζε από ηνπο 

γνλείο, είλαη θαιό λα πξνηείλεηαη ζηελ νηθνγέλεηα λα αλαδεηήζεη βνήζεηα, αιιά ζα 

πξέπεη λα είζηε πνιύ πξνζεθηηθνί, ώζηε λα κε αηζζαλζνύλ νη γνλείο όηη θξίλνληαη. 

 - Παξέρεηε θάπνηεο δηεπθνιύλζεηο (όπσο παξνρή επηπιένλ ρξόλνπ, πξνθνξηθή εμέηα-

ζε, θιπ), ζε καζεηέο πνπ ππνθέξνπλ από πςειό άγρνο εμεηάζεσλ. 

- Αλ νη παξαπάλσ ζηξαηεγηθέο δελ απνδώζνπλ, αλαδεηήζηε βνήζεηα από θάπνηνλ εηδη-

θό (π.ρ., επαγγεικαηία ςπρηθήο πγείαο, ζρνιηθό ζύκβνπιν, θιπ). 

 

 

 

Οη εθπαηδεπηηθνί θαη νη γνλείο πνπ ζέινπλ λα κηιήζνπλ  κε εηδηθνύο ε-

παγγεικαηίεο γηα νπνηνδήπνηε ζέκα ζε ζρέζε κε ην παηδί ή ηνλ έθεβν κπν-

ξνύλ λα ηειεθσλνύλ ζηε «Γξακκή-Σύλδεζκν 801 801 1177».  

Γηα ηα παηδηά θαη ηνπο έθεβνπο πνπ ζέινπλ κηιήζνπλ  γηα νηηδήπνηε  αλώ-

λπκα θαη δσξεάλ κε εηδηθνύο επαγγεικαηίεο, ππάξρεη ε ζπκβνπιεπηηθή  

ηειεθσληθή «Γξακκή ζηήξημεο παηδηώλ θαη εθήβσλ 116 111»  

 

 

 

Μεξηθέο πξαθηηθέο νδεγίεο: 

 

λα παξέρνπκε ζηνπο καζεηέο  

 αξθεηέο πιεξνθνξίεο από 

λσξίο ζρεηηθά κε ηα  

δηαγσλίζκαηα (πρ.  

πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην 

πεξηερόκελν ηεο εμεηαζηέαο 

ύιεο, ην ρξόλν πνπ έρνπλ ζηε 

δηάζεζε ηνπο πξηλ θαη θαηά 

ηηο εμεηάζεηο) 

 

λα πξνζπαζνύκε λα δηαηεξνύκε 

ην επίπεδν δπζθνιίαο ζε έλα 

κέζν επίπεδν. Σηα δηαγσλίζ-

καηα θαιό είλαη λα ππάξρνπλ 

κεγάιεο, κέηξηαο θαη κηθξήο 

δπζθνιίαο εξσηήζεηο. Οη ηε-

ιεπηαίεο κάιηζηα θαιό ζα 

ήηαλ λα εκθαλίδνληαη ζηελ 

αξρή ηνπ ηεζη θαη λα απνθεύ-

γεηε ε ζπζηεκαηηθή ρξήζε 

εμαηξεηηθά δύζθνισλ εξσηή-

ζεσλ 

 

ε δεκηνπξγία κηαο κε-απεηιεηηθήο 

αηκόζθαηξαο  θαηά ηηο εμεηά-

ζεηο. Πξνο απηή ηελ θαηεύ-

ζπλζε κπνξνύλ λα ζπλδξά-

κνπλ νη ζαθείο νδεγίεο, ε 

απνθπγή έκθαζεο ζηελ αλ-

ηαγσληζηηθόηεηα αλάκεζα 

ζηνπο καζεηέο θαη ε δηαθξηηη-

θή επνπηεία ησλ καζεηώλ. 

Επίζεο, ην ρηνύκνξ κπνξεί λα 

βνεζήζεη ζηελ εθηόλωζε ηεο 

έληαζεο 

 

λα πξνζπαζνύκε λα θαζεζπράδν-

πκε ηνπο έληνλα αγρσκέλνπο 

καζεηέο θαη λα παξέρνπκε 

ππνζηήξημε. Η δεκηνπξγία 

θαιήο ζρέζεο κε ηνπο καζε-

ηέο έρεη δηηηό όθεινο. Από ηε 

κία κεηώλεη ην άγρνο ησλ κα-

ζεηώλ, ελώ από ηελ άιιε ε-

ληζρύεη ην θιίκα εκπηζηνζύ-

λεο ηόζν κεηαμύ ησλ καζε-

ηώλ, όζν θαη κεηαμύ καζεηώλ 

θαη εθπαηδεπηηθνύ, πξνάγνλ-

ηαο ηελ εθπαηδεπηηθή δηαδηθα-

ζία.  



  

 

 

Εκυοβισμός και Βία στο στολείο:   Σι μπορούμε να κάνοσμε 

Ωο επηζεηηθή ζπκπεξηθνξά νξίδεηαη 
θάζε πξάμε πνπ ελέρεη πξόζεζε λα 
πξνμελήζεη βιάβε ζηνλ άιιν, ζσ-
κ α η η θ ά  ή  ς π ρ ν ι ν γ η θ ά . 

 
Η επηζεηηθή/βίαηε ζπκπεξηθνξά ζην 

ζρνιείν παίξλεη ηηο κνξθέο ηεο ζσ-
καηηθήο, ιεθηηθήο θαη ςπρνινγηθήο/
θνηλσληθήο βίαο, ελώ έρεη πξνζηε-
ζεί θαη ε κνξθή ηεο δηαδηθηπαθήο/
ειεθηξνληθήο βίαο. 

 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε θάζε κνξθή 
βίαο αθνξά ζηηο παξαθάησ ελέξγεη-
εο: 

Σσκαηηθή: Φηππάσ, θισηζάσ,  

ζπξώρλσ, θιέβσ, θξύβσ, θα-
ηαζηξέθσ πξάγκαηα θιπ 

 

Λεθηηθή: Κνξντδεύσ, βξίδσ,  

       πξνζβάιισ, ρεηξνλνκώ θιπ 

 

Κνηλσληθή/Ψπρνινγηθή: 

Δθβηάδσ, απεηιώ κε ζσκαηηθή 
βία θαη απαηηώ ρξήκαηα ή 
πξάγκαηα, δηαδίδσ θήκεο, απν-
κνλώλσ θνηλσληθά θάπνηνλ,  
άζεκλα βιέκκαηα, πξνζβιεηηθά 
γθξάθηηη θιπ 

 

Δηαδηθηπαθή/ειεθηξνληθή 

βία: Απεηιέο, πξνζβνιέο,  
δπζθήκηζε, θνηλσληθή  
απνκόλσζε, δεκνζηνπνίεζε 

πιεξνθνξηώλ θαη εηθόλσλ ρσ-
ξίο άδεηα, πηνζεηώ ςεύηηθε ηα-
πηόηεηα γηα εθκαίεπζε πιεξν-
θνξηώλ θαη δηαπόκπεπζε,  

γεινηνπνίεζε, θιπ. κέζσ θηλε-
ηνύ ηειεθώλνπ ή δηαδηθηύνπ 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

Οη αμίεο, πεπνηζήζεηο, ζηάζεηο θαη 
ζπκπεξηθνξέο ησλ εθπαηδεπηηθώλ 
απέλαληη ζην ζρνιηθό εθθνβηζκό 
δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθό ξόιν 

ζην θαηλόκελν ηνπ εθθνβηζκνύ. Σε 
πιήζνο εξεπλώλ επηζεκαίλεηαη όηη 

όηαλ νη εθπαηδεπηηθνί αλέρνληαη ή 
αδηαθνξνύλ γηα ην πξόβιεκα πεξ-
λνύλ κελύκαηα ζρεηηθά κε αμίεο 
απέλαληη ζηε βία ζηνπο καζεηέο.  
 

Αληηζέησο όηαλ νη εθπαηδεπηηθνί 
επεκβαίλνπλ αλνηρηά γηα λα ζηακα-
ηήζνπλ ηα επεηζόδηα εθθνβηζκνύ, 
ην θιίκα ηνπ ζρνιείνπ βειηηώλεηαη 
θαη πεξλάεη ην κήλπκα ζηνπο καζε-
ηέο όηη ν εθθνβηζκόο είλαη κηα κε 

απνδεθηή ζπκπεξηθνξά. Μεγάιν 
πνζνζηό «παηδηώλ-ζπκάησλ» πα-
ξαδέρεηαη κάιηζηα, όηη δελ αλαθέ-
ξεη ζηνπο εθπαηδεπηηθνύο ηα πεξηζ-
ηαηηθά εθθνβηζκνύ, γηαηί θνβάηαη 
ηελ αληεθδίθεζε από ην «παηδί-

ζύηε» θαη ζεσξεί όηη ν εθπαηδεπηη-

θόο αδπλαηεί λα ηα πξνζηαηεύζεη.  
 
Αλαθνξηθά κε ηα βήκαηα ηεο 
άκεζεο παξέκβαζεο από ηνλ εθπαη-
δεπηηθό ζε πεξηζηαηηθά βίαο, είλαη 
ηα εμήο: 

 Σηακαηάεη ηε βίαηε ζπκπεξηθν-

ξά 

Αλαθέξεη ζην ζύηε απηό πνπ 

είδε λα ζπκβαίλεη θαη ηνλίδεη 
όηη ε βία δελ είλαη απνδεθηή 
ζην ζρνιείν (δελ θαηεγνξεί, 
δελ εηξσλεύεηαη, δελ απεηιεί) 

Σπδεηάεη ζνβαξά κε ην «παηδί-

ζύκα», ελζαξξύλνληάο ην λα 
ηνπ αλαθέξεη ηη αθξηβώο έρεη 
ζπκβεί θαη παξέρνληάο ηνπ π-
πνζηήξημε. Δπίζεο, δηαβεβαηώ-
λεη ην παηδί πνπ ππέζηε ηνλ 

εθθνβηζκό όηη ν εθπαηδεπηηθόο 
κπνξεί θαη ζα θάλεη όηη ρξεηά-
δεηαη γηα λα ην πξνζηαηέςεη. 

Σπδεηά ζνβαξά κε ην «παηδί-

ζύηε», μεθαζαξίδνληάο ηνπ όηη 

ε επηζεηηθή ζπκπεξηθνξά δελ 
είλαη αλεθηή από ην ζρνιείν θαη 
ζα θάλεη όηη κπνξεί γηα λα ηε 
ζηακαηήζεη. Ο εθπαηδεπηηθόο 
ζα πξέπεη από ηε κηα λα 
«νξηνζεηήζεη» ηε ζπκπεξηθνξά 

ηνπ παηδηνύ πνπ αζθεί ηνλ εθ-
θνβηζκό θαη από ηελ άιιε, λα 
δείμεη ζην «παηδί-ζύηε» όηη ε 
ζπκπεξηθνξά απηή έρεη ζπλέ-
πεηεο, αιιά θαη λα ην ελζαξξύ-
λεη λα βειηησζεί, εληζρύνληαο 
ηηο θνηλσληθέο ηνπ δεμηόηεηεο 

(πρ, ζα κπνξνύζε σο ζπλέπεηα 
γηα ην πεξηζηαηηθό εθθνβηζκνύ, 
λα επηβιεζεί ζην παηδί ε ππνρ-
ξέσζε λα βνεζάεη ζηελ θαζε-
κεξηλή κειέηε έλα παηδί κηθξό-
ηεξεο ηάμεο).  

Πξνζπαζεί λα επαηζζεηνπνηή-

ζεη ηα παηδηά-παξαηεξεηέο, 
πξνθαιώληαο κηα ζπδήηεζε 
ζηελ ηάμε γηα ην ζέκα ηνπ ζρν-
ιηθνύ εθθνβηζκνύ. Έηζη, δίδε-

ηαη ε δπλαηόηεηα λα αληηιεθ-
ζνύλ νη καζεηέο ηηο ζπλέπεηεο 
ηνπ εθθνβηζκνύ θαη λα κάζνπλ 

ηη κπνξνύλ λα θάλνπλ γηα λα 
ηνλ απνηξέςνπλ. 

 

Παξαδείγκαηα επηθνηλσλίαο θαηά 
ηε ζπδήηεζε εθπαηδεπηηθνύ θαη 
«παηδηνύ-ζύηε» θαη ηνπ ηη ηειηθά 
καζαίλεη ν καζεηήο από ηελ επηθνη-

λσλία απηή: 

• Θα πξέπεη ηώξα λα παο ζην 
γξαθείν θαη λα βξνύκε καδί έλα 
ηξόπν λα ιύζνπκε απηό ην 
πξόβιεκα 

- Τν παηδί κπνξεί λα ιύζεη ηα 

πξνβιήκαηά ηνπ θαη λα ιάβεη π-
πνζηήξημε αλ ρξεηαζηεί 

• Πώο λνκίδεηο όηη έλνηωζε ν 
ζπκκαζεηήο ζνπ; 

- Δλζαξξύλεη ηελ ελζπλαίζζεζε 
ηνπ παηδηνύ θαη πξνζθαιεί ζε επη-
θνηλσλία 

• Τη λνκίδεηο ζα κπνξνύζε λα 
γίλεη γηα λα κελ επαλαιεθζεί 
μαλά; 

Τν παηδί κπνξεί λα βξεη ηξόπνπο λα 
απνθύγεη ηε βία 

 

Αληίζεηα:  

• Γηαηί ηνλ ρηύπεζεο; 

- Δλέρεη θαηεγνξία, απαληηέηαη 
ζπκβαηηθά από ην παηδί (π.ρ. κε 
έβξηζε) ή θαη θαζόινπ θαη θιείλεη 
ηελ επηθνηλσλία - δελ έρεη λόεκα 

• Θα απνβιεζείο! 

- Τηκσξεί  θαη αδηαθνξεί γηα εμεγή-
ζεηο θαη κειινληηθέο ζπκπεξηθνξέο 

• Απαξάδεθηε ζπκπεξηθνξά! 

- Απεπζύλεη θαηεγνξία, επηθξίλεη, 
απνζθνπεί ζε ζπλαηζζεκαηηθή βία – 
ελνρέο. Κάλεη ην παηδί ακπληηθό θαη 
θιείλεη ηελ επηθνηλσλία 

  

Δπηζθεθηείηε:  

www.epsype.gr/  

www.antibullyingnetwork.gr/  



  

 

 

Τν Παηδαγσγηθό Τκήκα Γεκνηηθήο Δθπαίδεπζεο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελώλ αλαθνηλώλεη ηελ νξγάλσζε  
Παλειιελίνπ Σπλεδξίνπ κε δηεζλή ζπκκεηνρή κε ζέκα: «Η Πνηόηεηα ζηελ Εθπαίδεπζε: Τάζεηο θαη Πξν-
νπηηθέο», θαηά ην δηάζηεκα 4 έσο 6 Μαΐνπ 2012 ζηελ Αζήλα (ζηελ Αίζνπζα Τειεηώλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζε-
λώλ θαη ζηε Φηινζνθηθή Σρνιή). 

     

 

Η Παλειιήληα Έλσζε Λνγνηερλώλ πξνθεξύζζεη ηνλ 14ν Παλειιήλην Μαζεηηθό Δηαγσληζκό Πνίεζεο θαη Δη-
εγήκαηνο γηα ην 2012. Τα θείκελα πξέπεη λα απνζηαινύλ ζε θαθέινπο από ηνπο Γηεπζπληέο ησλ ζρνιείσλ 
ή  απεπζείαο από ηνπο καζεηέο έσο ηελ 20ε Μαξηίνπ 2012, ζηε δηεύζπλζε: Παλειιήληα Έλσζε Λνγνηερλώλ, 
νδόο Γεξαλίνπ 41 (2νο όξνθνο), Τ.Κ. 104 31 Αζήλα (ηειέθσλν: 210- 3302550) κε ηελ έλδεημε «Γηα ηνλ δηαγσ-
ληζκό πνίεζεο» ή «Γηα ηνλ δηαγσληζκό δηεγήκαηνο». Γηα πεξηζζόηεξεο πιεξνθνξίεο νη ελδηαθεξόκελνη κπνξνύλ 

λα απεπζύλνληαη ζην ηειέθσλν 210-6040097. 

 

 
ην 2ν Μαζεηηθό Φεζηηβάι Ψεθηαθήο Δεκηνπξγίαο ζα δηεμαρζεί ζην Ηξάθιεην ηελ Παξαζθεπή 27 θαη ην  
Σάββαην 28 Απξηιίνπ 2012 ζηελ Αίζνπζα Αλδξόγεσ ηνπ Γήκνπ Ηξαθιείνπ. 
Γηα ζπκκεηνρέο http://www.digifest.info/p/blog-page_17.html 

ΠΡΟΣΑ΢ΕΙ΢ 

Μέιε ζπληαθηηθήο νκάδαο ηεύρνπο: Αγαπεδάθε Δηξήλε, ςπρνιόγνο — Βαζηιείνπ Κσλ/λα, θηιόινγνο — Γεκεηξαθάθε Φξηζηίλα, ςπρνιόγνο — 

Γξακνπληάλε Δπαγγειία, ςπρνιόγνο - Καξξά Βαζηιηθή, ςπρνιόγνο — Καζηνξίλε Κσλ/λα, λεπηαγσγόο — Καξαβόιηζνπ Αζελά, εθπαηδεπηηθόο

- ζεαηξνιόγνο  - Μπισλά Έθε, λεπηαγσγόο — Σνύκα Γήκεηξα, εθπαηδεπηηθόο-θνηλσληνιόγνο 

http://healthpromotion.med.uoa.gr 

Επιστημονική ημερίδα 

«Προαγωγή ΢εξουαλικής Τγείας 

Παιδιών και Εφήβων»

΢άββατο, 3 Μαρτίου 2012 

(09:00—14:30)

Αμφιθέατρο του Νοσοκομείου ΓΝΝΘΑ 

«Η ΢ΩΣΗΡΙΑ»

Λ. Μεσογείων 152

Πρόγραμμα 

Μεταπτυχιακών ΢πουδών 

«Προαγωγή & Αγωγή Τγείας» 

Ιατρικής ΢χολής, ΕΚΠΑ

Εθνικό Δίκτυο 

Νοσοκομείων 

και Τπηρεσιών 

Προαγωγής Τγείας

ΘΕΜΑΣΑ:

Η σεξουαλική υγεία των νέων στην Ελλάδα και την Ευρώπη

Παράγοντες & συμπεριφορές που σχετίζονται με την σεξουαλική 

υγεία των νέων

Προγράμματα παρέμβασης για την προαγωγή της σεξουαλικής υγείας

Σα στάνταρτ για την εκπαίδευση στη σεξουαλική υγεία στην Ευρώπη

Εκπαιδευτικά προγράμματα για την προαγωγή σεξουαλικής υγείας στους νέους:

τα απαραίτητα συστατικά

Πρόληψη Καρκίνου του Σραχήλου της Μήτρας  

Πρόληψη Καρκίνου του Μαστού

Κύηση και Εκτρώσεις στην Εφηβεία

Αντισύλληψη στην Εφηβεία 

΢εξουαλικώς Μεταδιδόμενα Νοσήματα 

Η ημερίδα αφορά επαγγελματίες υγείας, εκπαιδευτικούς , γονείς και σχεδιαστές πολιτικής

Η παρακολούθηση είναι δωρεάν – Θα δοθεί Βεβαίωση Παρακολούθησης

http://www.digifest.info/p/blog-page_17.html

