
Πρακτικζσ οδθγίεσ για γονείσ 
 

 Επιβραβεφςτε τθν προςπάκεια. 
 Ενκαρρφνετε να εκφράηουν τα 

ςυναιςκιματα, τισ ςκζψεισ τουσ, 
χωρίσ κριτικι . 

 Μθν μεταδίδετε το δικό ςασ 
άγχοσ. 

 Εξαςφαλίςτε ζνα ιρεμο περιβάλλον 
 Παροτρφνετε τουσ να αξιοποιοφν τον 

ελεφκερο χρόνο τουσ (επικοινωνία με 
φίλουσ, δραςτθριότθτεσ, περίπατοσ, 
βόλτεσ με οικογζνεια). 

 Μθν παρεμβαίνετε ςτον τρόπο 
διαβάςματοσ. 

 Αποφφγετε κάκε είδουσ ςφγκριςθ, 
κριτικι και απειλι (δθμιουργοφν 
αναςφάλεια, άγχοσ, αντίδραςθ και 
κλονίηεται θ αυτοπεποίθθςθ του). 

 Κατανοείςτε ότι ζχει ανάγκθ και από 
διάλειμμα. 

 Μθν αναφζρετε ςχόλια για το τι δεν 
ζκαναν κατά τθ διάρκεια τθσ χρονιάσ, δεν 
βοθκά. 

 Μθν τουσ υπενκυμίηετε ςυνεχϊσ τισ 
υποχρεϊςεισ τουσ (να διαβάηουν), φζρνει 
αντίδραςθ και άγχοσ  

 Αποφορτίςτε ςκζψεισ περί αποτυχίασ, 
καταςτροφισ, ανάγκθσ απόδειξθσ αξίασ 
μζςω πανελλθνίων: εςτιάςτε ςτθν 
προςπάκεια (πείτε τουσ  να ςυγκεντρωθοφν 
ςτθν προςπάθεια για τθν επίτευξθ του ςτόχου 
και όχι ςτο αποτζλεςμα ότι δε χρειάηεται να 
αποδείξουν τίποτα, ότι είναι ικανοί και άξιοι για 
εςάσ ακόμθ και χωρίσ ειςαγωγι ςε 
πανεπιςτιμιο, ότι είςτε υπεριφανοι για τισ 
προςπάκειεσ τουσ). 

  Τονίςτε τα κετικά: όςα ζχουν καταφζρει 
ωσ τϊρα, τισ επιτυχίεσ τουσ, τισ 
προςπάκειζσ τουσ. 

 «Είμαι εδώ για εςζνα, όταν νιώςεισ  τθν 
ανάγκθ να μιλιςεισ» είναι μια ζκφραςθ 
που τουσ δείχνει διακεςιμότθτα χωρίσ 
πίεςθ διαρκι για ςυηιτθςθ. 

 Καλό είναι να ζχει ειπωκεί ότι 
υπάρχουν εναλλακτικζσ  λφςεισ και 
δεν είναι το τζλοσ του κόςμου αλλά   

μια νζα αρχι ανάμεςα ςε άλλεσ που 
υπάρχουν. 

 Οπλιςτείτε με αρκετά αποκζματα 
υπομονισ ϊςτε να αντιμετωπίςετε 
το άγχοσ/εκνευριςμό των παιδιϊν 

 Αποφφγετε τα ςχζδια για το μζλλον 
και τισ ςυνεχείσ ςυηθτιςεισ για τισ 
εξετάςεισ τον τελευταίο διάςτθμα. 

 Αν μείωςαν το διάβαςμά τουσ, 
ςκεφτείτε γιατί και προςπακιςτε 
να βρείτε τρόπουσ να τουσ 
βοθκιςετε χωρίσ κριτικι και 
καβγάδεσ. 

 Στακείτε διακριτικά κοντά τουσ και όταν 
κελιςουν κάτι κα το ηθτιςουν . 

 Αν κζλουν, μιλιςτε τουσ για τθ δικι ςασ 
εμπειρία από πανελλινιεσ ι άλλεσ 
ςτιγμζσ άγχουσ και πίεςθσ  και πωσ 
καταφζρατε να το χειριςτείτε, ϊςτε να 
μθν νιϊςουν μόνοι. Διακριτικά και χωρίσ 
κομπαςμό για τθ δικι ςασ αντοχι, 
υπεροχι αλλά ςαν ζνα τρόπο που 
βρικατε και ίςωσ βοθκιςει και εκείνουσ. 

Να κυμάςαι:  
 

 Επθρεάηεισ πολφ τα παιδιά. 
 Η πίεςθ δεν κινθτοποιεί αλλά 

τρομάηει, αγχϊνει. 

 Χρειάηονται κακοδιγθςθ και 
πρόςβαςθ ςε πλθροφορίεσ, όχι 
όμωσ χειραγϊγθςθ. 

 Οι εξετάςεισ είναι ςθμαντικζσ- 
αλλά δεν αποτελοφν τθ μόνθ οδό 
για τθ μελλοντικι επιτυχία και 
ευτυχία. 

 Βαςικό είναι τα παιδιά να νιϊκουν 
τθν αποδοχι, τθν αγάπθ και τθν 
ςτιριξθ ςου. 

 Τα παιδιά μπορεί να μθ κζλουν να 
υλοποιιςουν τα χαμζνα όνειρα 
ςου.  

 Να ζχεισ ρεαλιςτικζσ προςδοκίεσ. 
 Δώςε κάρροσ, όχι πίεςθ. 
 Ενίςχυςε τθν προςπάκεια χωρίσ 

κριτικι.  
 Δεν είςαι εςφ που εξετάηεςαι, 

αλλά εκείνα. Εςφ ςτθρίηεισ! 

 
Να ςκζφτεςτε: 

 

 Υπάρχει πάντα θ δυνατότθτα τθσ 
επανεξζταςθσ τθν επόμενθ χρονιά . 

 Υπάρχουν και άλλεσ επιλογζσ για 
ςπουδζσ.  

 Βοθκιςτε τουσ με ψυχραιμία να  
αξιολογιςουν τισ επιλογζσ τουσ 
και να ςχεδιάςουν το επόμενο 
βιμα τουσ. 

 Βοθκιςτε τουσ να 
προςαρμόηονται ςε δφςκολεσ 
καταςτάςεισ. 

 
 
 
 

 



 
 Οι εξετάςεισ αποτελοφν μια 

δοκιμαςία για όλθ τθν οικογζνεια.  
 κρίςιμθ δοκιμαςία, ζνα ςτακμό, 

μζροσ τθσ ηωισ, όχι όμωσ το 
τζρμα τθσ διαδρομισ οφτε τθν 
ίδια τθ ηωι . 

 Η επιτυχία ι θ αποτυχία ςτισ 
εξετάςεισ δεν κακορίηουν τθν 
αξία ι το μζλλον των παιδιϊν 
ςασ. 

 Η  αποτυχία είναι αναπόςπαςτο 
κομμάτι τθσ ηωισ και δεν βοθκά 
θ υπερβολικι κλίψθ αλλά θ 
αναηιτθςθ λφςεων . 

 Οι γονείσ πρζπει να διατθριςουν 

τθν απαραίτθτθ ψυχραιμία 

Οι εξετάςεισ αποτελοφν μια 
 

 

Πωσ μποροφμε να βοθκιςουμε 
τθν περίοδο των εξετάςεων; 
Προςπακιςτε να 

 

 Είςτε όςο το δυνατό πιο ιρεμοι. 
 Είςτε ψφχραιμοι και 
υπομονετικοί με τισ αντιδράςεισ 
των παιδιϊν. 

 Ελζγχετε τθν 
νευρικότθτα/κινθτικότθτά ςασ. 

 Ζχετε προςωπικό ελεφκερο 
χρόνο για χαλάρωςθ και 
εκτόνωςθ. 

 
 

 
 

 
 

Συμβουλευτείτε ειδικοφσ αν 
αιςκάνεςτε ότι το χρειάηεςτε. 
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Υπενθςμίζοςμε ζηο παιδί μαρ όηι ηο 

 αγαπάμε πάνηα και όηι είμαζηε 

ςπεπήθανοι για ηην πποζπάθεια ηος, 

ανεξάπηηηα από ηο αποηέλεζμα ηων 

εξεηάζεων 
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