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Οι περιςςότεροι μαθητϋσ ϋχουν ϊγχοσ όταν πρόκειται να 
γρϊψουν κϊποιο διαγώνιςμα ό όταν προετοιϊζονται για τισ 
εξετϊςεισ. Νιώθουν ϊγχοσ γιατύ ςκϋφτοται «τι θα πουν οι 
ϊλλοι αν δεν τα καταφϋρουν», «τι θα ςυμβεύ ςτη ςυνϋχεια», 
«τι ςημαύνει μια πιθανό αποτυχύα» κ.α. Ο φόβοσ μόπωσ 
απoγοητεύςουν τουσ ςημαντικούσ τουσ ανθρώπουσ και η 
αναςφϊλεια μόπωσ δεν καταφϋρουν να ανταπεξϋλθουν 
ςτισ προςδοκύεσ που ϋχουν θϋςει για τον εαυτό τουσ, 
προκαλούν ςτουσ μαθητϋσ αρνητικϋσ ςκϋψεισ ςε ςχϋςη με 
την τελικό τουσ απόδοςη. Επιπλϋον, μπορεύ να νιώθουν 
ανεπαρκεύσ τόςο ςε επύπεδο ςυγκϋντρωςησ/ προετοιμαςύασ 
για τισ εξετϊςεισ, όςο και ςε επύπεδο ανταπόκριςησ κατϊ 
την αξιολόγηςη. Σα παραπϊνω ενιςχύουν το ϊγχοσ που 
βιώνουν οι μαθητϋσ και, όχι ςπϊνια, εμποδύζουν τη 
ςυγκϋντρωςό τουσ, τουσ αποθαρύννουν από την 
προςπϊθεια και μειώνουν τισ επιδόςεισ τουσ.                    
Παρακϊτω θα βρεύτε μερικϋσ ςυμβουλϋσ που θα ςασ 
βοηθόςουν να ανταπεξϋλθετε ςτισ  απαιτόςεισ των 
εξετϊςεων... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΚΕ.Δ.Δ.Τ. Νάξου 
84300, Εγγαρέσ 

Σηλ./ fax:  22850 62335 
http://keddy-naxou.kyk.sch.gr 

 



ΣΟ ΑΓΧΟ΢ ΣΩΝ ΕΞΕΣΑ΢ΕΩΝ- ΣΡΟΠΟΙ ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙ΢Η΢ 

Σο ϊγχοσ των εξετϊςεων λύγο πολύ απαςχολεύ μεγϊλο μϋροσ του μαθητικού 

πληθυςμού. Καθϋνασ βιώνει το ϊγχοσ με διαφορετικό τρόπο. Για οριςμϋνουσ το ϊγχοσ 

των εξετϊςεων μπορεύ να λειτουργόςει θετικϊ και δημιουργικϊ, με αποτϋλεςμα την 

επιτυχό ϋκβαςη τησ όποιασ εξεταςτικόσ δοκιμαςύασ. Για κϊποιουσ ϊλλουσ, όμωσ, 

μπορεύ να λειτουργόςει καταςταλτικϊ οδηγώντασ τουσ ςτην αποτυχύα. 

Μπορεύ κανεύσ να αντιληφθεύ ότι βιώνει ϊγχοσ για τισ εξετϊςεισ όταν υπϊρχουν τα 
παρακϊτω ςυμπτώματα: 

 ΢ωματικό επίπεδο: Οι μαθητϋσ μπορεύ να εμφανύςουν διϊφορα ςυμπτώματα 
όπωσ εφύδρωςη, πονοκεφϊλουσ, κοιλιακϊ ϊλγη, τϊςη για εμμετό, ξηρότητα 
ςτόματοσ, μυώκούσ πόνουσ (π.χ. ςτα ϊκρα, ςτο ςτόθοσ, ςτη πλϊτη) και 
δύςπνοια. Επιπλεόν, μπορεύ να διαμαρτύρονται για ϋντονο αύςθημα κόπωςησ 
και δυςκολύεσ ςτον ύπνο (π.χ. αώπνύεσ).  

  Χυχολογικό επίπεδο: Οι μαθητϋσ βιώνουν ϋνα διαρκϋσ και δυςϊρεςτο αύςθημα 
αποτυχύασ ό ματαύωςησ κϊθε φορϊ που μελετούν ό ςυμμετϋχουν ςε μια 
εξεταςτικό δοκιμαςύα. Εμφανύζουν χαμηλό αυτο- εκτύμηςη, δυςκολεύονται να 
ςυγκεντρωθούν, γύνονται ςυχνϊ ευςυγκύνητοι, ευερϋθιςτοι και εκδηλώνουν 
φοβύεσ για τισ ςυνϋπειεσ μιασ ενδεχόμενησ αποτυχύασ τουσ.   

 Επίπεδο ςυμπεριφοράσ: Η ςυμπεριφορϊ των μαθητών που βιώνουν ϊγχοσ για 
τισ εξετϊςεισ αλλϊζει. Οριςμϋνεσ φορϋσ εκδηλώνουν επιθετικότητα, ενώ ϊλλεσ 
φορϋσ τεύνουν να αποςύρονται από δραςτηριότητεσ με τισ οπούεσ ςυνόθιζαν 
να καταπιϊνονται. Επύςησ, ςυχνϊ, εκδηλώνουν διαταραχϋσ ςτην πρόςληψη 
τροφόσ. 

Ακόμα και η εκδόλωςη απλών ςυμπτωμϊτων ϊγχουσ, κατϊ την προετοιμαςύα ό 
την ςυμμετοχό ςτισ εξετϊςεισ, μπορεύ να εύναι αρκετϊ ςημαντικό για να τησ 
δώςουμε προςοχό.  

ΑΝΣΙΜΕΣΨΠΙ΢Η ΣΟΤ ΑΓΦΟΤ΢ ΣΨΝ ΕΞΕΣΑ΢ΕΨΝ 

Σο ϊγχοσ ταλαιπωρεύ τουσ μαθητϋσ όχι μόνο κατϊ τη διαδικαςύα τησ εξϋταςησ, αλλϊ 
και κατϊ τη φϊςη τησ προετοιμαςύασ και μετϊ το πϋρασ αυτόσ. Σο ϊγχοσ των 
εξετϊςεων μπορεύ να μην καταβϊλει δραςτικϊ το ϊτομο εφόςον εκεύνο κατορθώςει 
να οργανώςει, με τρόπο αποτελεςματικό,  τη ζωό του, τη ςκϋψη, το ςυναύςθημα και 
το χρόνο του. Τπϊρχουν τρόποι που μπορεύ κανεύσ να αξιοποιόςει, και κατϊ τισ τρεισ 
αυτϋσ φϊςεισ,  προκειμϋνου να μπορϋςει να μετριϊςει το ϊγχοσ του και να επιτύχει ϋνα 
θετικό αποτϋλεςμα ςτισ εξετϊςεισ. 

 

 

 

 

 

 

Κατά την προετοιμαςία για τη δοκιμαςία τησ εξέταςησ: 

Η προετοιμαςύα εύναι ύςωσ ο κυριότεροσ παρϊγοντασ εξαςφϊλιςησ μιασ 
ικανοποιητικόσ για το μαθητό απόδοςησ.  Ο μαθητόσ/-τρια οφεύλει να ςκεφτεύ 
«γιατύ ςυμμετϋχει ςτισ εξετϊςεισ αυτϋσ», «ποιοσ εύναι ο ςτόχοσ του/ τησ» και «κατϊ 
πόςο η απόδοςό του/ τησ εύναι ικανό να επηρεϊςει εύτε την εικόνα που ϋχει για τον 
εαυτό του εύτε τα ςυναιςθόματα των ϊλλων απϋναντύ του/ τησ».  

Εϊν πιςτεύει ότι ςυμμετϋχει γιατύ ενδιαφϋρεται να μϊθει και να προχωρόςει 
εκπαιδευτικϊ, κι εϊν γνωρύζει ότι η αυταξύα του δε μπορεύ να επηρεαςτεύ 
μεμονωμϋνα από την επιτυχύα ό μη ςτισ εξετϊςεισ, αλλϊ εύναι κϊτι που ορύζεται και 
από ϊλλουσ παρϊγοντεσ (π.χ. ςτοιχεύα χαρακτόρα, λοιπϋσ επιτυχύεσ), τότε ϋχει 
εξαςφαλύςει τισ πρώτεσ ςημαντικϋσ προώποθϋςεισ για τον ϋλεγχο του ϊγχουσ.  
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ΦΑΡΑΚΣΗΡΙ΢ΣΙΚΑ ΢ΣΟΙΦΕΙΑ ΢Ψ΢ΣΗ΢ ΜΕΛΕΣΗ΢ (αφορά αποκλειςτικά τουσ μαθητέσ) 

Από τουσ παρακϊτω κανόνεσ μελϋτησ κϊποιοι εύναι αποτελεςματικού και κϊποιοι όχι. Επϋλεξε 

ποιοι ταιριϊζουν ό λειτουργούν καλύτερα ςε ςϋνα... 

 ΜΟΤ 
ΣΑΙΡΙΑΖΕΙ 

ΔΕΝ ΜΟΤ 
ΣΑΙΡΙΑΖΕΙ 

1. Προςπϊθηςε να μελετϊσ την ύδια ώρα και ςτο ύδιο μϋροσ 
καθημερινϊ. 

2. Ξεκύνα από τα εύκολα μαθόματα και μετϊ προχώρα ςτα πιο 
δύςκολα. 

  

3. Διϊβαςε πϊντα τα μαθόματα που ςχετύζονται μεταξύ τουσ το ϋνα 
μετϊ το ϊλλο. 

4. Μην φυλλογυρύζεισ τα παρακϊτω κεφϊλαια γιατύ μπορεύ να 
μπερδευτεύσ από τισ παραπϊνω πληροφορύεσ που ςου δύνονται. 

5. Εαν κουραςτεύσ, καθώσ διαβϊζεισ, κϊνε ϋνα διϊλειμμα. 
6. Για κϊθε μϊθημα κρϊτα δυο ειδών ςημαιώςεισ: α) πϊνω ςε αυτϊ 

που λϋει το βιβλύο, β) πϊνω ςε αυτϊ που δουλεύονται ςτη τϊξη. 
7. Όταν κϊνεισ επανϊληψη για κϊποιο διαγώνιςμα, πρώτα πϋραςε 

μια γρόγορη ματιϊ όλεσ τισ ςημειώςεισ ςου για να πϊρεισ μια 
γενικό ιδϋα. Κατόπιν, γύρνα πύςω και μελϋτηςϋ τεσ προςεχτικϊ, 
ϋτςι ώςτε να απομνημονεύςεισ ςυγκεκριμϋνεσ πληροφορύεσ. 

8. Εύναι χρόςιμο να κρατϊσ όλα ςου τα προηγούμενα διαγωνύςματα 
και εργαςύεσ για κϊθε μϊθημα, ϋτςι ώςτε να τα μελετόςεισ για τισ 
τελικϋσ εξετϊςεισ. 

9. Αναγνωρύζεισ αυτϊ που δεν ξϋρεισ και αποφαςύζεισ να καλύψεισ τισ 
αδυναμύεσ ςου. 

10. Διαβϊζεισ με χρονικϊ περιθώρια και εύςαι αποτελεςματικόσ/ -ό ςτη 
χρόςη του χρόνου 

11. Η τηλεόραςη ό το ραδιόφωνο ςε βοηθούν να ςυγκεντρώνεςαι 
καλύτερα ςτη μελϋτη ςου όταν εύναι ανοιχτϊ. 

12. Σο διϊβαςμα όλησ τησ ύλησ τη νύχτα πριν από τισ εξετϊςεισ ςου ό 
κϊποιο διαγώνιςμα δεν εύναι αποτελεςματικό τεχνικό μελϋτησ του 
αντικειμϋνου. 

  

13. Μελετϊσ καλύτερα με δυνατό ό χαμηλό φωτιςμό (κύκλωςε ϋνα) 
14. Προτιμϊσ να διαβάζεισ καθιςμένοσ/ ςε καρϋκλα ό ξαπλωμένοσ/ ςτο κρεβϊτι, ςτον 

καναπϋ (κύκλωςε ϋνα) 
15. Μελετϊσ καλύτερα με φίλουσ, μόνοσ/ -η, ςε ζευγάρια ό ςε ομάδα (κύκλωςε ϋνα) 
16. Πόςο χώρο χρειϊζεςαι για να κινεύςαι καθώσ διαβϊζεισ:  

□    Ελάχιςτο,      □    Αρκετό,           □     Πολύ 

Eπιπροςθϋτωσ, κατϊ τη φϊςη αυτό θα χρειαςτεύ να αναλογιςτεύ το κατϊ πόςο το 

πρόγραμμα, ο τρόποσ μελϋτησ που ακολουθεύ (π.χ. «διαβϊζω καλύτερα μόνοσ ό με 

παρϋα;») και η μϋχρι ςόμερα οργϊνωςη του χρόνου του λειτουργούν ενιςχυτικϊ 

ςτην ικανότητα να ςυγκεντρώνεται και να αφομοιώνει όςα μελετϊ. Η καλό 

οργϊνωςη του χρόνου αλλϊ και η αξιοπούηςη διαλλειμϊτων με ευχϊριςτεσ για το 

μαθητό δραςτηριότητεσ μπορούν να επιφϋρουν μόνο θετικό αποτϋλεςμα. 
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΢ΤΜΒΟΤΛΕ΢ ΓΙΑ ΣΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ ΜΕΛΕΣΗ΢ 

1. Βρεσ τον κατϊλληλο για ςϋνα χώρο μελϋτησ και χρηςιμοπούηςϋ τον 

καθημερινϊ 

2. Απομϊκρυνε πιθανϋσ πηγϋσ διϊςπαςησ τησ προςοχόσ ςου (όχουσ, εικόνεσ, Η/ Τ, 

κινητό τηλϋφωνο κ.α.) 

3. Οργϊνωςε το γραφεύο ςου και τα αντικεύμενα που θα χρηςιμοποιόςεισ 

4. Καλλιϋργηςε μια θετικό ςτϊςη απϋναντι ςτα αντικεύμενα μελϋτησ (π.χ. «η 

Γλώςςα με βοηθϊει να εκφρϊζομαι και να επικοινωνώ με ευχαύρια», «τα 

Μαθηματικϊ με βοηθούν να κϊνω ςυλλογιςμούσ» κ.α.) 

5. Ξεκύνηςε τη μελϋτη  

6. Εκπαύδευςε τον εαυτό ςου να παραμϋνει ςυγκεντρωμϋνοσ/ -η 

7. Οργϊνωςε κατϊληλα το χρόνο μελϋτησ ςου  

8. Επιβρϊβευςε τον εαυτό ςου όταν καταφϋρνεισ κϊποιο ςτόχο ςου 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
ΟΔΗΓΙΕ΢ ΓΙΑ ΣΗΝ ΨΡΑ ΣΟΤ ΔΙΑΓΨΝΙ΢ΜΑΣΟ΢ & ΣΨΝ ΕΞΕΣΑ΢ΕΨΝ 

1. Κούταξε πρώτα όλο το διαγώνιςμα για να δεισ τι εύδουσ θϋματα ό ερωτόςεισ 

περιλαμβϊνονται (π.χ. ανοιχτϋσ ερωτόςεισ, πολλαπλόσ απϊντηςησ, 

προβλόματα κ.α). 

2. Διϊβαςε όλεσ τισ οδηγύεσ με προςοχό, ακόμα και αν ϋχεισ ξαναγρϊψει παρόμοιο 

διαγώνιςμα και πιςτεύεισ ότι ξϋρεισ τι πρϋπει να κϊνεισ. 

3. Τπογρϊμμιςε ό κύκλωςε τισ λϋξεισ- κλειδιϊ των οδηγιών (π.χ. εντόπιςε, γρϊψε, 

διϊλεξε τη ςωςτό απϊντηςη, περιϋγραψε). 

4. Μην  αρχύςεισ να απαντϊσ ςε κανϋνα θϋμα πριν ςιγουρευτεύσ ότι κατανόηςεσ 

τισ οδηγύεσ που ςου δόθηκαν. Ρώτηςε τον/ την καθηγητό/ -τρια για 

οποιαδόποτε απορύα ϋχεισ ςχετικϊ με τισ οδηγύεσ. 

Κατά την εξεταςτική δοκιμαςία: 

Όταν βρύςκεται κανεύσ ςτην κυρύωσ φϊςη μιασ εξϋταςησ μπορεύ να χρηςιμοποιόςει 
κϊποιεσ τεχνικϋσ  οι οπούεσ μπορούν να αποβούν λειτουργικϋσ για επιπλϋον ϋλεγχο του 
ϊγχουσ του. 

 Για παρϊδειγμα, θα πρϋπει να υπενθυμύςει ςτον εαυτό του ότι πρόκειται για μια 
δοκιμαςύα, η οπούα μπορεύ μεν να τον φϋρει πιο κοντϊ ςτον ςτόχο του, δε μπορεύ 
όμωσ να τον εμποδύςει οριςτικϊ από αυτόν. Μπορεύ να του λϋει πρϊγματα για τον 
εαυτό του, δε μπορεύ όμωσ να επηρεϊςει την αξύα που ϋχει ωσ μοναδικό ϊτομο, με 
μοναδικϋσ δεξιότητεσ, προςωπικότητα και ταλϋντα. 

Η ενθϊρρυνςη και η αιςιοδοξύα μπορούν να μειώςουν το μη δημιουργικό ϊγχοσ. Οι 
θετικϋσ ςκϋψεισ και οι θετικϋσ ενιςχυτικϋσ κουβϋντεσ του μαθητό προσ τον εαυτό του, 
μπορούν να δυναμώςουν την αυτοπεπούθηςό του και να κϊνουν την όλη δοκιμαςύα 
λιγότερο ό καθόλου οδυνηρό. 

 



ΣΟ ΑΓΧΟ΢ ΣΩΝ ΕΞΕΣΑ΢ΕΩΝ- ΣΡΟΠΟΙ ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙ΢Η΢ 

5. Πρόςεξε το ςύςτημα βαθμολόγηςησ των ερωτόςεων. Για παρϊδειγμα, κϊποιεσ 

ερωτόςεισ ζυγύζουν περιςςότερο από κϊποιεσ ϊλλεσ ό κϊποιεσ λϊθοσ 

απαντόςεισ μπορεύ να μετρούν αρνητικϊ ςτη βαθμολογύα ςου, οπότε εύναι 

καλύτερα να μην απαντόςεισ καθόλου αν δεν εύςαι ςύγουροσ/ -η. 

6. Εϊν νιώθεισ νευρικόσ/ -ό πϊρε μερικϋσ βαθιϋσ αναπνοϋσ (ςυνόθωσ βοηθϊει). 

Επύςησ προςπϊθηςε να ςκεφτεύσ κϊτι ϊςχετο με το διαγώνιςμα, κατϊ 

προτύμηςη, κϊτι ευχϊριςτο. Μην «κολλϊσ» πϊνω ςτο γραπτό διαβϊζοντασ ξανϊ 

και ξανϊ την ύδια ερώτηςη ό θϋμα. 

7. Απϊντηςε πρώτα όλα τα θϋματα για τα οπούα γνωρύζεισ την απϊντηςη, 

αφόνοντασ τα υπόλοιπα να τα απαντόςεισ αργότερα. Με αυτόν τον τρόπο θα 

κατοχυρώςεισ τουσ ςύγουρυσ βαθμούσ ςου. 

8. Για θϋματα που ςου εύναι δύςκολο να απαντόςεισ υπογρϊμμιςε τισ λϋξεισ- 

κλειδιϊ (π.χ. ποιόσ, τι, πού, πότε) και μετϊ απϊντηςε. 

9. Μην ξοδεύεισ πϊρα πολύ χρόνο ςε μια ερώτηςη. Χρηςιμοπούηςε ϋξυπνα το 

χρόνο ςου. 

10. Για θϋματα που παραμϋνουν αςαφό ρώτηςε τον/ την καθηγητό/ -τρια για 

διευκρινύςεισ. 

11. Γύρνα ςτην αρχό και ϋλεγξε τισ απαντόςεισ για ακρύβεια (π.χ. «ακολούθηςα τισ 

οδηγύεσ;», «χρηςιμοπούηςα τουσ κατϊλληλουσ μαθηματκούσ υπολογςμούσ;», 

«υπϊρχουν λϊθη αποςεξύασ;») 

12. Κϊνε μικρϋσ παύςεισ, καθώσ γρϊφεισ, εύδικα αν κουραςτεύσ. 

 

ΠΕΡΑΙΣΕΡΨ ΠΡΟΣΑ΢ΕΙ΢ 

΢ε ερωτόςεισ ανοιχτού τύπου... 

 Όταν γρϊφεισ κϊποια απϊντηςη με τη μορφό ςύντομησ ϋκθεςησ πρόςεξε να 

αποτελεύ μια ολοκληρωμϋνη τοποθϋτηςη (με ειςαγωγό, κυρύωσ θϋμα και 

επύλογο) και να περιλαμβϊνει τα κύρια ςημεύα (να απαντϊ ςτο ποιοσ, τι, που 

κ.τ.λ.) 

Για ερωτόςεισ πολλαπλών επιλογών... 

 ΢ε ερωτόςεισ που πρϋπει να διευκρινύςεισ κατα πόςο εύναι ςωςτό ό λϊθοσ, 

πρόςεξε λϋξεισ όπωσ ποτϋ, πϊντα, όλα κ.α. ΢υχνϊ υπϊρχουν επύτηδεσ μικρϊ 

«τρικσ» ςτισ ερωτόςεισ αυτϋσ. 

 ΢ε ερωτόςεισ πολλαπλόσ επιλογόσ, διϊβαςε πρώτα όλεσ τισ πιθανϋσ 

απαντόςεισ. Εϊν κϊποια από τισ επιλογϋσ  φαύνεται καινούρια ό διαφορετικό, 

πιθανότατα δεν εύναι η ςωςτό απϊντηςη. 

 Σισ περιςςότερεσ φορϋσ, η πρώτη ςου διαύςθηςη για μια απϊντηςη που δεν 

εύςαι ςύγουροσ/ -η εύναι και η ςωςτό. 

 ΢ε ερωτόςεισ πολλαπλόσ επιλογόσ μην περιμϋνεισ οι ςωςτϋσ απαντόςεισ να 

ακολουθούν κϊποιο ςυγκεκριμϋνο ςχόμα. 
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ΠΨ΢ ΜΠΟΡΟΤΝ ΟΙ ΓΟΝΕΙ΢ & ΟΙ ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟΙ ΝΑ ΒΟΗΘΟΤ΢ΟΤΝ ΣΟΤ΢ ΜΑΘΗΣΕ΢ 
ΟΣΑΝ ΕΜΥΑΝΙΖΟΤΝ ΑΓΦΟ΢ ΓΙΑ ΣΙ΢ ΕΞΕΣΑ΢ΕΙ΢ 

Κατϊ την προςπϊθεια να βοηθόςετε  τουσ μαθητϋσ θα ςασ ωφελόςει να ϋχετε υπόψην 
τα εξόσ: 

1. Μην κϊνετε υποθϋςεισ για το πώσ ακριβώσ ςκϋπτεται ό αιςθϊνεται ο μαθητόσ/ -
τρια. Ρωτόςτε ευθϋωσ για το πώσ βιώνει ο ύδιοσ/ η ύδια τον ϊγχοσ των 
εξετϊςεων. 

2. Ιδιαύτερα ςημαντικό εύναι η παροχό ςυναιςθηματικόσ ςτόριξησ μϋςω τησ 
κατανόηςησ, τησ υπομονόσ και δεκτικότητασ, τησ ςτοργόσ και τησ 
ενθϊρρυνςησ. 

3.  Εύναι λϊθοσ να υποτιμούνται τα ςυναιςθόματα των εφόβων. Η ενθϊρρυνςη να 
μιλούν και να εκφρϊζουν τισ ςκϋψεισ και τα ςυναιςθόματα τουσ εύναι ϋνασ 
ιδιαύτερα αποτελεςματικόσ τρόποσ επικοινωνύασ μαζύ τουσ.  

4. Μην ςπεύδετε να δώςετε ςυμβουλϋσ για το πώσ πρϋπει να ςκϋφτεται ό να 
αιςθϊνεται ςε ςχϋςη με τισ εξετϊςεισ, αλλϊ δώςτε χρόνο ςτο να τον/ την 
ακούςετε προςεχτικϊ. Ίςωσ ϋχει περιςςότερη ανϊγκη να εκφρϊςει αυτϊ που 
του/ τησ ςυμβαύνουν και όχι κϊποιον να τον/ την καθοδηγόςει. 

5. ΢υζητόςεισ για τουσ φόβουσ τουσ όςον αφόρα τισ εξετϊςεισ και γενικότερα το 
μϋλλον τουσ εύναι βοηθητικϋσ. Εϊν οι ςκϋψεισ τουσ εύναι αρνητικϋσ και μη 
ρεαλιςτικϋσ εύναι απαραύτητη η βοόθεια για την αναγνώριςη των 
δυςλειτουργικών αυτών ςκϋψεων, καθώσ και η πρόταςη εναλλακτικών (π.χ.  
«δεν θα ϋρθει το τϋλοσ του κόςμου αν αποτύχεισ»). 

6. Δεύξτε υπομονό και ανεκτικότητα ςε ςυμπεριφορϋσ του εφόβου που δηλώνουν 
ϊγχοσ, χωρύσ όμωσ να αποδϋχεςτε την αποφυγό του να διαχειριςτεύ αυτό που 
του ςυμβαύνει. Μπορεύ να χρειϊζεται χρόνο αλλϊ όςο κι αν χρειαςτεύ, ζητόςτε 
του να αντιμετωπύςει αυτό που τον προβληματύζει. 

7. ΢υζητόςτε μαζύ του τα θετικϊ που μπορεύ να προκύψουν από το ϊγχοσ που 
βιώνει (π.χ. το ϊγχοσ ωσ κινητόριοσ δύναμη) και εςτιϊςτε ςτον τρόπο που 

Μετά την εξεταςτική δοκιμαςία: 

΢υχνϊ, ακόμα κι όταν η εξεταςτικό διαδικαςύα εύναι πλϋον παρελθόν, ο μαθητόσ 
μπορεύ να ςκϋφτεται με τρόπο που επηρεϊζει αρνητικϊ το ςυναύςθημϊ του. 
Οριςμϋνεσ ςκϋψεισ που μπορεύ να κϊνει εύναι: «κι αν ϋγραψα χειρότερα απ’ ότι νομύζω; 
τι θα ςκεφτούν οι δικού μου για την απόδοςό μου; πώσ θα δει ο καθηγητόσ το γραπτό μου 
και πωσ θα με κρύνει; μόπωσ υςτερώ ςε γνώςεισ..;». 

 Καμύα από τισ ςκϋψεισ αυτϋσ δεν εύναι αληθινό, αλλϊ αποτελεύ ςυνϋπεια μιασ 
διαδικαςύασ που ενϋχει ςυναιςθηματικό φορτύο. Καμιϊ δεν πρόκειται, ειδικϊ μετϊ την 
ολοκλόρωςη των εξετϊςεων, να βοηθόςει εύτε την αυτοπεπούθηςη του μαθητό, εύτε 
το αποτϋλεςμα τησ αξιολόγηςησ. ΢την φϊςη αυτό, θα όταν καλό ο μαθητόσ/ -τρια  να 
κϊνει υπομονό και να ςκϋφτεται θετικϊ, εύτε απϋδωςε όπωσ θα επιθυμούςε εύτε όχι. 
Σο να μπορϋςει να απαςχοληθεύ με κϊτι που του/ τησ προκαλεύ ευχαρύςτηςη (όπωσ, 
μια βόλτα με φύλουσ, ϋνα χόμπι, μια ταινύα)  εύναι ιδιαύτερα βοηθητικό. 
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μπορεύ να το διαχειριςτεύ προκειμϋνου να μην βιώςει τισ αρνητικϋσ ςυνϋπειϋσ 
του. 

8.  Χρηςιμοποιόςτε εκφρϊςεισ που ενθαρρύνουν τον ϋφηβο να αντιμετωπύςει το 
ϊγχοσ των εξετϊςεων, όπωσ «δεν εύναι και τόςο δυςϊρεςτη η αποτυχύα», 
«υπϊρχουν παραπϊνω από μια ευκαιρύεσ», «αυτό η εξεταςτικό δοκιμαςύα δεν εύναι 
παρϊ μια προςπϊθεια», «θα κϊνεισ το καλύτερο που μπορεύσ». Αντύθετα 
αποφύγετε εκφρϊςεισ που μπορεύ να ςυγχύςουν το ηθικό του, για παρϊδειγμα 
«μην γύνεςαι γελούοσ», «πρϋπει να τα καταφϋρεισ», «πόςο απαρϊδεκτα πρϊγματα 
εύναι αυτϊ που ςου ςυμβαύνουν». 

 

 

 

. 
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Να θυμϊςτε ότι εύναι ςτο δικό ςασ χϋρι να μην επιτρϋψετε ςτο ϊγχοσ 
των εξετϊςεων να επηρεϊζει καταρχόν τη ςυναιςθηματικό ςασ 

κατϊςταςη και κατ’ επϋκταςη τουσ ςημαντικούσ τομεύσ τησ ζωόσ ςασ, 
όπωσ αυτόσ τησ εκπαύδευςησ. 

 

Καλή Επιτυχία!!!!! 
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