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ΣΡΟΠΟΘ ΑΝΣΘΜΕΣΩΠΘ΢Η΢ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ΢ 

 

 

 
 

 

Σι μποπεί να κάνει ηο παιδί 

 

Η αληηκεηώπηζε ηνπ άγρνπο πνπ βηώλεη ην παηδί θαη ην εκπνδίδεη 

από ην λα είλαη απνηειεζκαηηθό θαη δεκηνπξγηθό κπνξεί λα γίλεη κε 

ηελ πηνζέηεζε νξηζκέλσλ ζηξαηεγηθώλ θαη ζπκπεξηθνξώλ. 

1. Τν πξώην βήκα γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηνπ άγρνπο είλαη λα 

αλαγλσξίζεη ηνπο ηξόπνπο πνπ εθδειώλεηαη θαηαξράο ζην 

ζώκα ηνπ, γηα λα κπνξέζεη κεηά λα ην ειέγμεη. 

2. Σεκαληηθό είλαη λα ππάξρεη έλαο ζαθήο θαη μεθάζαξνο 

ζηόρνο γηα λα έρεη ην παηδί θίλεηξν.  

3. Γηαρείξηζε ηνπ ρξόλνπ πνπ αθηεξώλεηαη ζην δηάβαζκα (όρη 

πνιύσξν θαη ζπλερέο δηάβαζκα, δηάζπαζή ηνπ κε κηθξά 

δηαιιείκαηα). 

4. Σσζηή νξγάλσζε ηνπ δηαβάζκαηνο (θαηαγξαθή ησλ 

θαζεκεξηλώλ εξγαζηώλ θαη ηεξάξρεζή ηνπο, μεθηλάκε κε ηα 

δύζθνια θαη αθήλνπκε ηα πην εύθνια γηα ην ηέινο ή ην 

αληίζηξνθν). 

5. Γεκηνπξγία ελόο επράξηζηνπ πεξηβάιινληνο γηα δηάβαζκα, 

πνπ λα είλαη ζπγθεθξηκέλν θαη ζηαζεξό. 
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6. Σπκκεηνρή ηνπ παηδηνύ ζε θπζηθέο (π.ρ. θνιύκπη) θαη 

θνηλσληθέο δξαζηεξηόηεηεο, γηα λα εθηνλώλεηαη ην 

ζπλαίζζεκά ηνπ. 

7. Τερληθέο απόζπαζεο (βόιηα, ραιαξσηηθή κνπζηθή). 

8. Δθκάζεζε ηερληθώλ ραιάξσζεο (βαζηέο αλαπλνέο, 

δηαθξαγκαηηθή αλαπλνή). 

9. Αλαγλώξηζε θαη θαηαλόεζε από κέξνπο ησλ γνληώλ ηνπ 

άγρνπο ηνπ παηδηνύ νύησο ώζηε ην παηδί λα ληώζεη όηη 

κπνξεί λα ηνπο κηιήζεη γηα απηό, όπνηε ην ρξεηαζηεί. 

 

 

 

 

ΑΝΣΘΜΕΣΩΠΘΖΟΝΣΑ΢ TΟ ΑΓΥΟ΢ ΣΩΝ ΕΞΕΣΑ΢ΕΩΝ 

 

 

Τν άγρνο κπνξεί λα είλαη θαη σθέιηκν, γηαηί βνεζάεη ην άηνκν λα 

ζπγθεληξσζεί πνιύ θαιά, λα εζηηάζεη ζην ζηόρν ηνπ θαη λα είλαη ζε 

εγξήγνξζε.  

Μηα θαιή αξρή είλαη ην παηδί λα νξγαλώζεη ην γξαθείν θαη ην ρώξν 

ηεο κειέηεο, ιίγν θαηξό πξηλ ηηο εμεηάζεηο. Πξέπεη λα είλαη έηζη 

θηηαγκέλνο ώζηε λα βνεζάεη ζηε ζπγθέληξσζε θαη ζηε κειέηε. 
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Να θηιάξει ένα Ππόγπαμμα μελέηηρ 

 Δίλαη  ζεκαληηθό  λα δηαβάδεη κε πξνγξακκαηηζκό θαη 

νξγάλσζε, ώζηε λα έρεη ηνλ απαξαίηεην ρξόλν. 

 Όζν πεξηζζόηεξεο ιεπηνκέξεηεο πεξηέρεη ε ύιε, ηόζν πην 

πνιιέο επαλαιήςεηο είλαη απαξαίηεηεο. 

 Να θάλεη κηα θαηαλνκή εξγαζίαο δειαδή λα ρσξίζεη ηελ ύιε ζε 

κηθξόηεξεο ελόηεηεο, ώζηε λα κπνξεί λα ηε ρεηξηζηεί θαιύηεξα.  

 Να πξνεηνηκάδεηαη γηα ηηο εμεηάζεηο πνιύ πξηλ κε έλα 

καθξνπξόζεζκν πιάλν θαη λα κε ζηξηκώρλεηαη ζην ηέινο.  

 Να ζεκεηώλεη κε κνιύβη ή καξθαδόξν ππνγξακκίζεσο ηα πην 

ζεκαληηθά ή ηα πην δύζθνια ζηελ απνκλεκόλεπζε θνκκάηηα. 

 Καηά ηε δηάξθεηα ησλ εμεηάζεσλ δελ κπνξεί λα κάζεη θαηλνύξηα 

πξάγκαηα αιιά απιώο λα θάλεη κηα ζύληνκε αλαζθόπεζε θαη 

επαλάιεςε ησλ βαζηθώλ ζεκείσλ.  

 

Σηνλ πξνγξακκαηηζκό πξέπεη λα πξνβιέπνληαη δηαιείκκαηα – 

«κηθξέο δηαθπγέο». 

 Καιό ζα είλαη ηα δηαιείκκαηα λα είλαη απαιιαγκέλα από ηε 

δηαζθέδαζε πνπ πξνζθέξνπλ ε ηειεόξαζε, ν ππνινγηζηήο, ην 

ειεθηξνληθό παηγλίδη (καθξηά από νζόλεο). Μπνξεί λα πάεη κηα 

βόιηα ή λα αθνύζεη κνπζηθή. 

 Να επηθνηλσλήζεη ζηα δηαιείκκαηα κε ηνπο θίινπο ηνπ. Μέηξν 

θαη όξην ζην ηειέθσλν θαη ζηα θηλεηά. 

 Να αθηεξώλεη ιίγν ρξόλν γηα γπκλαζηηθή (θαζεκεξηλά) ή 

αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο.  

 Να θξνληίζεη λα δηαηξέθεηαη ζσζηά, λα μεθνπξάδεηαη θαη λα 

θνηκάηαη θαιά. 
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 Λίγο ππιν ηιρ εξεηάζειρ 

 Να δώζεη βαξύηεηα ζηα ζεκεία ησλ καζεκάησλ πνπ έρεη 

αδπλακίεο. Έλα ιάζνο πνπ ζπρλά θάλνπλ νη καζεηέο, είλαη λα 

μαλαδηαβάδνπλ απηά πνπ ήδε γλσξίδνπλ επεηδή ηνπο 

πξνζθέξνπλ επηβεβαίσζε θαη αζθάιεηα.  

 Τν λα αληαιιάζζεη πιεξνθνξίεο κε ηνπο θίινπο ηνπ βνεζάεη 

λα εληνπίζεη ηηο ειιείςεηο θαη ηηο αδπλακίεο ηνπ.  

 Πξηλ κπεη ζηελ αίζνπζα ησλ εμεηάζεσλ αο απνθύγεη λα 

μαλαδηαβάζεη ηα βηβιία θαη ηηο ζεκεηώζεηο ηνπ.  

 Να αληηκεησπίζεη ηηο εμεηάζεηο κε απηνπεπνίζεζε θαη 

αηζηνδνμία.  

 Πνιιέο θνξέο, όηαλ ππνινγίζεη ηνπο βαζκνύο ηνπ θαη ηηο 

επηδόζεηο ηνπ όιε ηε ζρνιηθή ρξνληά ζηα δηάθνξα ηεζη κπνξεί 

λα ζπλεηδεηνπνηήζεη όηη δελ ηα πεγαίλεη θαη ηόζν άζρεκα όζν 

λόκηδε. 

 

 

  

Ππακηικοί ηπόποι ανηιμεηώπιζηρ ηος ένηονος θόβος  

ηη ζηιγμή ηηρ εξέηαζηρ: 

 «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 δελ κπνξέζσ λα απαληήζσ ζε κία εξώηεζε, ζα 

πξνζπαζήζσ λα ζπγθεληξσζώ πεξηζζόηεξν ζηελ επόκελε 

ρσξίο λα ζθέθηνκαη ηελ απνηπρία». 

 «Θα μεθηλήζσ κε ό,ηη γλσξίδσ θαιά. Αθνύσ θαιά ηηο νδεγίεο 

θαη δελ βηάδνκαη λα παξαδώζσ ην γξαπηό κνπ». 

 «Θα κείλσ σο ην ηέινο ηεο γξαπηήο εμέηαζεο ζπγθεληξσκέλνο 

θαη δελ ζα ηα εγθαηαιείςσ, ζα παιέςσ κέρξη ην ηέινο». 
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ΣΘ ΜΠΟΡΟΤΝ ΝΑ ΚΑΝΟΤΝ ΟΘ ΓΟΝΕΘ΢; 

Η επικοινωνία είναι ηο ζημείο κλειδί.  

Να πξνζπαζείηε λα κηιάηε κε ηνπο εθήβνπο ζαο - δείμηε 

ελδηαθέξνλ ζε απηά πνπ ζπκβαίλνπλ ζηε δσή ηνπο, δεηείζηε ηε 

΢κέψος θεηικά για ηιρ εξεηάζειρ Μην ζκέθηεζαι 

Έρσ πξνζσπηθνύο ζηόρνπο θαη ζέισ 

λα ηνπο πεηύρσ. Γη’ απηό ζέισ λα 

δηαβάζσ. 

Βαξηέκαη λα δηαβάζσ, ην θάλσ γηαηί κε 

πηέδνπλ νη άιινη. 

Τα εκπόδηα θαη νη δπζθνιίεο ησλ 

εμεηάζεσλ είλαη γηα κέλα πξνθιήζεηο 

γηα λα ηηο μεπεξλώ. 

Δίλαη πνιύ δύζθνια ζα ηα παξαηήζσ. 

Γηα ηα ιάζε κνπ αλαιακβάλσ ηηο 

επζύλεο πνπ κνπ αλαινγνύλ. Φσξίο λα 

απειπίδνκαη νξγαλώλσ θαιύηεξα ηε 

κειέηε κνπ. 

Πξέπεη λα είκαη ηέιεηνο, γηαηί αιιηώο 

αιινίκνλό κνπ. 

Θα θάλσ ό,ηη θαιύηεξν κπνξώ θαη όια 

ζα πάλε θαιά, ζα πεηύρσ. 

Να δεηο πνπ δελ ζα γξάςσ ηίπνηα θαη δελ 

ζα πεηύρσ ζηηο εμεηάζεηο. 

Θα θάλσ πνιιέο επαλαιήςεηο γηα λα 

εκπεδώζσ ηελ ύιε. 

Γελ πξνρσξάσ κε ην δηάβαζκα, έρσ κείλεη 

πνιύ πίζσ. 

Οη ζπκκαζεηέο κνπ αληηκεησπίδνπλ 

παξόκνηα πξνβιήκαηα. 

Μόλν ζε κέλα ζπκβαίλνπλ απηά. 

Δάλ απνηύρσ, νη άιινη ζα κνπ 

ζπκπαξαζηαζνύλ. 

Δάλ απνηύρσ, ηόηε έρσ απνηύρεη θαη ζηα 

κάηηα ησλ άιισλ. 

Θα βξεζνύλ άιιεο επθαηξίεο γηα λα 

πξαγκαηνπνηήζσ ηα όλεηξά κνπ. 

Δίλαη ε ηειεπηαία κνπ επθαηξία, αλ 

απνηύρσ ηειείσζαλ όια. 
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γλώκε ηνπο, ζπδεηείζηε γηα ηα πηζηεύσ ηνπο θαη απηά πνπ 

ζεσξνύλ ζεκαληηθά. Μελ ηνπο ιέηε ζπλέρεηα ηη πξέπεη λα θάλνπλ. 

Καιύηεξα λα θάλεηε εξσηήζεηο παξά λα δίλεηε νδεγίεο. Γώζηε 

επηινγέο ζηνλ έθεβν λα εηζεγεζεί ιύζεηο ν ίδηνο γηα ηα 

πξνβιήκαηα πνπ ηνλ απαζρνινύλ. 

Φξεζηκνπνηήζηε ηελ πεξηγξαθή κηαο θαηάζηαζεο θαη απνθύγεηε 

ηελ θξηηηθή θαη ην θήξπγκα. Πεξηγξάςηε απηό πνπ βιέπεηε 

(πξόζεμα όηη έβαιεο ην μππλεηήξη ζνπ γηα λα μππλήζεηο ην πξσί). 

Δπηβξαβεύζηε κηθξά βήκαηα ζηε ζσζηή θαηεύζπλζε (έθαηζεο ζην 

γξαθείν ζνπ θαη έβγαιεο όια ζνπ ηα βηβιία, θαίλεηαη όηη 

εηνηκάδεζαη λα θάλεηο ηελ εξγαζία ζνπ, παξόιν πνπ δπζθνιεύεζαη 

λα ζεθσζείο ην πξσί θαη εύρεζαη λα έκελεο ζην θξεβάηη). 

Δλζαξξύλεηε ηελ πξνζπάζεηα θαη ηε ζπκπεξηθνξά (είκαη ηόζν 

επραξηζηεκέλε πνπ δελ παξαηηήζεθεο από ηηο πξάμεηο ησλ 

καζεκαηηθώλ ζνπ, πνιιέο θνξέο κπνξεί λα είλαη πνιύπινθα, αιιά 

πξνζπαζείο, έδσζεο ηνλ θαιύηεξό ζνπ εαπηό). Πξνζέμεηε θαη 

επαηλέζηε ηελ πξόνδν (ε έθζεζε πνπ έγξαςεο έρεη βειηησζεί, 

ζπκήζεθεο λα θάλεηο παξαγξάθνπο θαη έρεη ιίγα νξζνγξαθηθά 

ιάζε).  

Καιό ζα είλαη λα απνθεύγεηε: 

 Να πξνβάιιεηε ην δηθό ζαο άγρνο ζην παηδί ζαο. 

 Να βιέπεηε ζηνλ έθεβν ηηο δηθέο ζαο επηζπκίεο θαη όρη ηηο 

δηθέο ηνπ.  

 Να ζπγθξίλεηε ην παηδί ζαο κε θάπνηνλ άιινλ. 

Να ζπκάζηε όηη δελ ππάξρνπλ ιάζνο ζπλαηζζήκαηα. Όια ηα 

ζπλαηζζήκαηα πξέπεη λα επηηξέπεηαη λα ηα ληώζνπκε. 

Δλζαξξύλνληαο ην παηδί λα απνθύγεη ηηο θαηαζηάζεηο πνπ ηνπ 

πξνθαινύλ άγρνο, ην κόλν πνπ ζπκβαίλεη είλαη λα δηαησλίδεηαη ην 

άγρνο ηνπ. Αληίζεηα, ζα πξέπεη λα ην ελζαξξύλεηε λα επεμεξγαζηεί 

ηνπο θόβνπο ηνπ θαη λα εληζρύεηε ηηο πξνζπάζεηέο ηνπ λα ηνπο 

αληηκεησπίζεη. Πξνζπαζήζηε λα κελ εληζρύζεηε ηνπο θόβνπο ηνπ 

παηδηνύ ζαο θάλνληαο αξλεηηθά ζρόιηα.  

Φξήζηκν είλαη αθόκε λα ξσηάηε ην παηδί γηα ην ηη ζπκβαίλεη θαη λα 

ην ελζαξξύλεηε λα αλαξσηεζεί θαη ην ίδην. Τα παηδηά 
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ρξεζηκνπνηνύλ σο πξόηππν ηηο ζπκπεξηθνξέο ησλ γνληώλ ηνπο. 

Μπνξείηε λα κνηξαζηείηε κε ην παηδί ζαο ζθέςεηο θαη 

ζπλαηζζήκαηα γηα θαηαζηάζεηο θαηά ηηο νπνίεο θαη νη ίδηνη 

αληηκεησπίδεηε άγρνο, ώζηε ην παηδί λα θαηαιάβεη όηη κπνξεί λα 

ζπδεηά γηα όηη απηό ζθέθηεηαη θαη αηζζάλεηαη, θαζώο θαη όηη έρεη 

ηελ απαξαίηεηε ζηήξημε. Αθόκα, είλαη ζθόπηκν λα μνδεύεηε 

θαζεκεξηλά ρξόλν κε ην παηδί ζαο θαη λα δείρλεηε όηη είζηε 

δηαζέζηκνη όηαλ απηό ζαο ρξεηάδεηαη. 

Βνεζεηηθό είλαη λα πηνζεηήζεηε ηαθηηθέο όπσο: 

 παξαηήξεζε 

 δηάινγν 

 δηάζεζε γηα επηθνηλσλία 

πξνθεηκέλνπ λα ιακβάλεηε θαιύηεξα ηα ζήκαηα πνπ ζηέιλεη έλα 

παηδί αλαθνξηθά κε ηελ θαζεκεξηλόηεηά ηνπ.  

 

Υπάξρνπλ πνιινί ηξόπνη γηα λα εληζρύζεηε ηα παηδηά ζαο, όπσο: 

1. Να ηα ελζαξξύλεηε ζηελ εθκάζεζε ηξόπσλ αλαγλώξηζεο ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ ηνπο 

2. Να κάζνπλ πώο λα εθθξάζνπλ απηά πνπ ληώζνπλ θαη πώο λα 

ηα αληηκεησπίζνπλ 

3. Να βνεζήζεηε ηα παηδηά λα θαηαλνήζνπλ ηα όξηά ηνπο 

4. Δλζαξξύλεηε ην παηδί ζαο λα αλαπηύμεη ηε δηθή ηνπ δύλακε 

θαη αλεμαξηεζία. Δπηζεκάλεηε ζην παηδί ζαο ηνπο ηνκείο, 

ζηνπο νπνίνπο είλαη δπλαηό, δίλνληάο ηνπ ηελ επθαηξία λα 

δνπιέςεη πάλσ ζηηο αξεηέο ηνπ θαη λα ηηο αλαπηύμεη αθόκε 

πεξηζζόηεξν. Έηζη, ζα είλαη ζε ζέζε λα έρνπλ θηινδνμίεο θαη 

ζηόρνπο γηα ην κέιινλ.  

5. Να πξνζβιέπεηε ζε λέεο επθαηξίεο θαη λα κελ θνηηάηε ηηο 

απνηπρίεο ηνπ παξειζόληνο. Πάληα λα έρεηε πςεινύο 

ζηόρνπο γηα ην παηδί ζαο, αθαδεκατθά θαη πξνζσπηθά, αιιά 

λα είζηε επέιηθηνη θαη κελ θξίλεηε αξλεηηθά, όηαλ έξζεη ε ώξα 

ηεο απνηπρίαο. 

6. Οη ππεξβνιηθέο απαηηήζεηο θαη νη ππέξκεηξεο θηινδνμίεο ζαο 

κπνξνύλ λα απνηειέζνπλ πεγή άγρνπο γηα ηα παηδηά. Θα 

πξέπεη λα έρεηε ξεαιηζηηθέο πξνζδνθίεο θαη λα ζέβεζηε ηηο 

δηαθνξεηηθέο αλάγθεο θαη ξπζκνύο κάζεζεο ησλ παηδηώλ.  
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7. Να αγαπάηε, λα απνδέρεζηε θαη λα θακαξώλεηε ηα παηδηά ζαο 

γηα απηό πνπ είλαη. Μόλν έηζη ζα κπνξέζεηε λα ηα βνεζήζεηε 

λα απνθηήζνπλ απηνπεπνίζεζε λα αληηκεησπίζνπλ ηηο 

πξνθιήζεηο ηνπ ζρνιείνπ γηα ηελ ώξα, αιιά θαη αξγόηεξα ηηο 

πξνθιήζεηο ηεο δσήο!  

 

 

 

Κσζηνύια Τζνπλέιιε 

Χπρνιόγνο 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


