
 

 

Οι εξετάσεις αποτελούν μία απαιτητική διαδικασία η 

οποία μπορεί να επηρεάσει τη συναισθηματική μας 

κατάσταση προκαλώντας μεταξύ άλλων ανησυχία, 

εκνευρισμό και άγχος σε διαφορετικό επίπεδο για τον 

καθένα. 

Είναι σημαντικό να αναγνωρίζουμε ότι ως ένα 

βαθμό το άγχος πριν από μία εξέταση είναι 

αναμενόμενο και φυσιολογικό και μάλιστα μπορεί 

να λειτουργεί κινητοποιητικά, να γίνει δημιουργικό 

και παραγωγικό. 

Ωστόσο, για κάποιο άτομο η ένταση του άγχους που 

βιώνει μπορεί παρεμποδίζει σοβαρά την ικανότητά του 

να κατανοήσει, να μάθει και τελικά να αποδώσει κατά 

τη διάρκεια μιας εξέτασης. 

Αποφεύγετε να 

διαβάζετε με 

εξαντλητικούς 

ρυθμούς. 

Κάντε 

διαλείμματα 

κατά τη 

διάρκεια της 

μελέτης. 

Οργανώστε όσο 

καλύτερα μπορείτε 

το χώρο, το χρόνο 

σας και την ύλη 

για διάβασμα. 

Γυμναστείτε, 

φάτε υγιεινά 

και 

κοιμηθείτε. 

Σκεφτείτε 

ρεαλιστικά, 

αλλά και με 

αισιοδοξία! 

Μιλήστε σε 

κάποιο άτομο που 

εμπιστεύεστε και 

πείτε πως 

νιώθετε! 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΤΥΧΙΑ!!! 
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