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υμβουλζσ προσ τουσ μακθτζσ για τισ εξετάςεισ 

EΡΩΣΗΗ  

Ρϊσ να οργανϊςω τθ μελζτθ μου από τϊρα και μζχρι τισ εξετάςεισ του Μαΐου; 

ΑΠΑΝΤΗΣΗ  

Ασ ταξινομιςουμε τουσ μακθτζσ ςε τρεισ κατθγορίεσ: 

 

Πρώτη κατηγορία 

Οι μακθτζσ που μελετοφν τακτικά και ςε βάκοσ τα εξεταηόμενα μακιματα. 

 Αν το "τακτικά και ςε βάκοσ" δε ςασ βοθκά να κατατάξετε τουσ εαυτοφσ ςασ ςε αυτι τθν 

κατθγορία, πρακτικά αναφζρομαι ςτουσ μακθτζσ που μποροφν να λφςουν οποιαδιποτε άςκθςθ 

και να απαντιςουν ςε κάκε ερϊτθςθ των ςχολικϊν βιβλίων χωρίσ να προςτρζξουν ςε εξωτερικι 

βοικεια. 

 

Δεύτερη κατηγορία  

Οι μακθτζσ οι οποίοι χωρίσ να ζχουν μεγάλα κενά δεν κατζχουν τθν φλθ πλιρωσ ςε ζνα ι 

περιςςότερα μακιματα. 

 

Τρίτη κατηγορία  

Οι μακθτζσ οι οποίοι ςτοχεφουν ςτθν απόκτθςθ του Γενικοφ Απολυτθρίου και ςυνακόλουκα ςτθν 

ειςαγωγι τουσ ςε όποια ςχολι τοφσ προκφψει από πλευράσ μορίων. 
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 Αν ανικετε ςτθν πρϊτθ κατθγορία και με δεδομζνο ότι θ μελζτθ και θ διδαςκαλία τθσ φλθσ 

ςυνικωσ ολοκλθρϊνονται αυτόν το μινα ι ςτισ αρχζσ του Απρίλθ το αργότερο, τότε: 

 

1) Κάντε τακτικζσ επαναλιψεισ τθσ κεωρίασ κάκε μακιματοσ μζςα από το ςχολικό βιβλίο και όχι 

από τισ ςθμειϊςεισ ςασ ι από εξωςχολικά βιβλία. Ρρζπει να ςασ είναι γνωςτό ότι και λανκαςμζνεσ 

επιςτθμονικά απόψεισ βακμολογοφνται με άριςτα εφόςον περιζχονται ςτα ςχολικά βιβλία! 

 

2) Λφςτε όλα τα κζματα των προθγοφμενων εξετάςεων ςε κάκε μάκθμα, εφόςον φυςικά οι 

ερωτιςεισ και οι αςκιςεισ που τζκθκαν είναι ςτθν εξεταηόμενθ φλθ. ΕΞΑΣΚΕΙΣΤΕ το γραπτό ςασ 

λόγο ςε όλα τα μακιματα και απευκυνκείτε ςτουσ κακθγθτζσ ςασ οι οποίοι βακμολογοφν τα 

γραπτά των μακθτϊν ςτισ εξετάςεισ, ηθτϊντασ τουσ να αξιολογιςουν τα γραπτά ςασ. 
 

3) Δϊςτε μεγαλφτερθ του δζοντοσ προςοχι ςε ενότθτεσ που τα προθγοφμενα χρόνια δεν ανικαν 

ςτθν εξεταςκείςα φλθ. 
 

4) Ρροςπακιςτε να λφςετε προβλιματα που κατά τθ διάρκεια τθσ χρονιάσ ςάσ γοιτευςαν ι που 

τα κεωριςατε ςθμαντικά, είτε πετφχατε τότε να τα επιλφςετε είτε όχι. 
 

5) Μθν επθρεάηεςτε από αποτυχθμζνεσ ςασ προςπάκειεσ ςτθν επίλυςθ επαναλθπτικϊν 

προβλθμάτων που δίνονται από τουσ δαςκάλουσ ςασ ι δθμοςιεφονται ςτον Τφπο. Αν "ζπεφταν" 

όςεσ αςκιςεισ δεν ξζρετε να λφςετε, τότε κα δίνατε εξετάςεισ γράφοντασ ςε βιβλίο και όχι ςε 

τετράδιο! 
 

6) Ρροςπακιςτε να αυξιςετε το χρόνο τθσ ξεκοφραςθσ ςασ όςο κα πλθςιάηουν οι μζρεσ των 

εξετάςεων. 
 

7) Να κυμάςτε ότι θ 5ιμερθ πρζπει να διαρκζςει μόνο μία εβδομάδα! Πχι μία πριν και δφο μετά! 

 

8) Μθ φορτϊςετε τισ διακοπζσ του Πάςχα με του κόςμου τισ επαναλιψεισ και τα μακιματα. Το 

πικανότερο είναι να φορτωκείτε με τφψεισ! 

Τζλοσ, πλθροφορθκείτε τθν απόδοςθ ςτισ εξετάςεισ, των μεγαλφτερων από εςάσ μακθτϊν, οι 

οποίοι είχαν παρόμοιουσ προφορικοφσ με εςάσ βακμοφσ  

 

 

 

 

 Αν τοποκετιςατε τον εαυτό ςασ ςτθ δεφτερθ κατθγορία, τότε: 
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1) Πςα κεφάλαια ςασ μζνουν μζχρι να καλυφκεί θ φλθ διαβάςτε τα ςαν να επρόκειτο να 

τεκοφν ςτισ εξετάςεισ, εφόςον αυτό είναι εφικτό. Μθν επιτρζψετε να αυξθκοφν τα ιδθ 

υπάρχοντα κενά. 

 

2) Κάντε επανάλθψθ ςτα κεφάλαια που γνωρίηετε καλφτερα, ϊςτε να αυξιςετε τθν εισ βάκοσ 

κατανόθςι τουσ. Κάκε γραπτό χρειάηεται να ζχει και οριςμζνεσ άψογεσ απαντιςεισ!  

 

3) Αν υπάρχει χρόνοσ, δοκιμάςτε να καλφψετε μζροσ των κενϊν. Ράντωσ, γνϊςεισ που δεν 

αποκτικθκαν ςε μεγάλο χρονικό διάςτθμα, δεν καλφπτονται προφανϊσ ςε μικρό! 

 

4) Υιοκετιςτε όςεσ από τισ προτροπζσ τθσ προθγοφμενθσ κατθγορίασ κεωρείτε ότι ςασ ταιριάηουν! 

Η 7θ να εφαρμοςτεί με φανατιςμό! 

 

 Αν τζλοσ κεωρείτε ότι είςτε πιο κοντά ςτθν τρίτθ κατθγορία τότε: 

1) Ξεκινιςτε το διάβαςμα εδϊ και τϊρα! 

 

2) Μελετιςτε από κάκε μάκθμα όςεσ ενότθτεσ μπορείτε να καταλάβετε και να μάκετε ςτο τρίμθνο 

που απομζνει. 

 

3) Να ζχετε κατά νου ότι βακμολογείται οποιοδιποτε τμιμα ςχετικό με τα τεκζντα ερωτιματα αν 

είναι ςωςτό, αςχζτωσ αν είναι πλιρθσ θ απάντθςθ. Μθδζν παίρνεισ αν δεν απαντιςεισ κακόλου ι 

αν θ απάντθςι ςου δεν ζχει ψιγμα ορκότθτασ.  
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Πωσ να διαβάςετε ςωςτά για να πετφχετε  

 

 Οργανωμζνο διάβαςμα, επαναλιψεισ, περιοριςμό του άγχουσ και, το κυριότερο, όχι ξενφχτια 

ςυνιςτοφν κακθγθτζσ, φροντιςτζσ και βακμολογθτζσ για τουσ μακθτζσ τθσ Γ' Λυκείου που ετοιμάηονται 

για τισ πανελλαδικζσ εξετάςεισ που αρχίηουν ςτισ 20 Μαΐου. 
 

 Να ξεκινιςουν τθν εναςχόλθςι τουσ με ζνα μάκθμα, προςπακϊντασ πρϊτα να πάρουν μια 

γενικι εικόνα από αυτό. Να ξεφυλλίςουν το βιβλίο, να διαβάςουν τουσ τίτλουσ και τισ λζξεισ που είναι 

τυπωμζνεσ με ζντονα γράμματα, να κοιτάξουν τισ εικόνεσ, τα διαγράμματα ι τουσ τφπουσ. Με αυτόν 

τον τρόπο οι μακθτζσ αντιλαμβάνονται τι κα προςπακιςουν να καταλάβουν αναλυτικά.  

 Μετά κα πρζπει να αρχίςουν τθν κανονικι μελζτθ του κειμζνου, αλλά να μθν αςχολθκοφν 

ακόμθ με τισ λεπτομζρειεσ. Οι μακθτζσ κα πρζπει να προςπακιςουν να «πιάςουν» το κφριο νόθμα τθσ 

κάκε παραγράφου, να το υπογραμμίςουν και να βάλουν πλαγιότιτλουσ ςε κάκε κεματικι ενότθτα. Να 

αρικμιςουν αλλθλουχίεσ ςταδίων ι ονομάτων και να ςθμειϊςουν ωσ ςχόλιο ςτο περικϊριο οτιδιποτε 

βοθκάει ςτθν κατανόθςθ. Επίςθσ μποροφν να κολλοφν χαρτάκια, να τςακίηουν ςελίδεσ, να βάηουν 

ςελιδοδείκτεσ κτλ. Να υπογραμμίηουν όμωσ μόνο τα ςθμαντικά και όχι όλθ τθ ςελίδα ϊςτε να κατζχουν 

τον ςκελετό του αντικειμζνου.  

 Να ολοκλθρϊςουν τθν κατανόθςθ με τισ μικρζσ λεπτομζρειεσ. Αν υπάρχει αμφιβολία για κάτι, 

να ςθμειϊςουν ζνα ερωτθματικό δίπλα και να ρωτιςουν τον κακθγθτι τουσ.  

 Μια άλλθ τεχνικι είναι να ςυμπυκνϊςουν τθν φλθ ενόσ μακιματοσ ςε μια ςελίδα γράφοντασ 

ςτο κζντρο το κζμα και γφρω του ακτινωτά όλεσ τισ κφριεσ ιδζεσ (κεματικζσ ενότθτεσ) που ςχετίηονται 

με αυτό. Γφρω από κακεμία από αυτζσ μποροφν να απλϊςουν ακτινωτά όλεσ τισ επί μζρουσ 

πλθροφορίεσ. Αυτό βοθκά τουσ μακθτζσ να βάλουν πάνω ςτο χαρτί, με τρόπο οργανωμζνο, όλεσ τισ 

πλθροφορίεσ. Ετςι και πιο εφκολα τα μακαίνουν και πιο εφκολα τα κυμοφνται. Η χαρτογράφθςθ 

αποτελεί ιδανικι τεχνικι για τουσ οπτικοφσ τφπουσ, αν και μπορεί να αξιοποιθκεί και από όλουσ τουσ 

άλλουσ.  

 

 Αν πρόκειται για κεωρθτικά μακιματα, οι μακθτζσ μποροφν να δθμιουργιςουν ζνα αρχείο-

ντοςιζ με τθ χαρτογραφθμζνθ φλθ, ζτςι ϊςτε να κάνουν επιςκόπθςθ μιασ ολόκλθρθσ ενότθτασ χωρίσ 



 

Επιμέλεια Υλικού: Δήμηηρα Χαηζηγεωργιάδου 

 

Γ. Ιωαννίδη 3 | Πανόραμα, Θεζζαλονίκη | Τ: 2310 341518 | info@protipoedu.gr | www.protipoedu.gr  

Σ
ελ
ίδ
α
6

 

να γυρίηουν ςελίδα, ενϊ με αυτόν τον τρόπο κα διευκολυνκοφν εξαιρετικά ςτισ επαναλιψεισ.  

 
 

Οταν κάνουν τθ χαρτογράφθςθ να ςκζφτονται πϊσ μποροφν να γράψουν με λιγότερεσ λζξεισ, αλλά 

αντιπροςωπευτικζσ, το βαςικό νόθμα του μακιματοσ.  

 Αν πρόκειται για κετικά και τεχνολογικά μακιματα, οι μακθτζσ κα πρζπει να ξζρουν ότι τα 

μακιματα αυτά χρειάηονται υπομονι και ςφςτθμα. Να διαβάηουν κομμάτι κομμάτι, να μθν προχωροφν 

παρακάτω αν δεν καταλάβουν αυτό που διάβαςαν προθγουμζνωσ. Σε κάκε ζννοια ι τφπο που 

ςυναντοφν να αναρωτιοφνται αν καταλαβαίνουν με απλά λόγια τθ φυςικι ςθμαςία του, τθ λειτουργία 

του και τθ χρθςιμότθτά του. Να αναρωτιοφνται επίςθσ ςε ποιεσ προθγοφμενεσ γνϊςεισ ςτθρίηεται, ςε 

ποιεσ περιπτϊςεισ εφαρμόηεται και ποιεσ ςυνζπειεσ ζχει. Με αυτόν τον τρόπο να προςπακοφν να 

ςυνδζςουν τισ ενότθτεσ μεταξφ τουσ, ϊςτε να ζχουν μια ολικι εικόνα και κατανόθςθ ςτο μυαλό τουσ 

και όχι μόνο αποςπαςματικζσ πλθροφορίεσ.  

 Υπάρχουν ωςτόςο αρκετζσ περιπτϊςεισ που οι μακθτζσ ζρχονται ςε επαφι με κάποιο κομμάτι 

τθσ φλθσ που νιϊκουν πωσ το «ςιχαίνονται» και πωσ τουσ είναι αδφνατον να το μάκουν ακόμθ και αν 

εφαρμόςουν όλεσ τισ τεχνικζσ του κόςμου. Για τισ περιπτϊςεισ αυτζσ, οι ειδικοί ςυμβουλεφουν:  

* Να προςπακιςουν να νιϊςουν ενδιαφζρον για αυτό που μελετοφν, π.χ. μακαίνοντασ τι εφαρμογζσ 

μπορεί να ζχει ςτθ ηωι μασ. Να ςκεφκοφν πωσ ςε άλλα παιδιά αυτό το κομμάτι μπορεί να μοιάηει 

ενδιαφζρον και να προςπακιςουν να βρουν το γιατί.  

* Να προςπακιςουν να μπουν ςτθν καρδιά αυτοφ που μελετοφν. Η πλιρθσ κατανόθςθ εγείρει από 

μόνθ τθσ ευχαρίςτθςθ, ακόμθ και αν το αντικείμενο τθσ κατανόθςθσ μοιάηει αδιάφορο. Αυτι θ 

κατανόθςθ ςτθ ςυνζχεια γίνεται πόλοσ ζλξθσ για περιςςότερθ εναςχόλθςθ.  Ετςι οι μακθτζσ δεν κα 

πρζπει να μζνουν ςτθν επιφάνεια. 

 

 

 

 

 

 



 

Επιμέλεια Υλικού: Δήμηηρα Χαηζηγεωργιάδου 

 

Γ. Ιωαννίδη 3 | Πανόραμα, Θεζζαλονίκη | Τ: 2310 341518 | info@protipoedu.gr | www.protipoedu.gr  

Σ
ελ
ίδ
α
7

 

Πωσ ξεπερνάμε τθν κοφραςθ 

Κανόνεσ ςυμπεριφοράσ  

Η κοφραςθ όμωσ είναι αναπόςπαςτο κομμάτι τθσ μελζτθσ. Οι μακθτζσ όταν κουραςτοφν από το να 

βαςανίηονται κα πρζπει να κάνουν τισ κατάλλθλεσ κινιςεισ τθν κατάλλθλθ ςτιγμι. Ροιεσ είναι αυτζσ; 

Μερικζσ τισ παρακζτουμε παρακάτω:  

 Αν οι μακθτζσ νιϊςουν να «κολλάνε» κατά τθ διάρκεια τθσ μελζτθσ, οι ειδικοί ςυνιςτοφν να 

ςθκωκοφν να κάνουν κάτι ευχάριςτο και αναηωογονθτικό και να ξαναγυρίςουν. Θα μποροφςαν να 

ρίξουν λίγο νερό ςτο πρόςωπό τουσ ι να κακαρίςουν ζνα φροφτο να φάνε ι να ηθτιςουν από κάποιον 

να τουσ κάνει λίγο μαςάη ι να κάνουν λίγθ γυμναςτικι ι χορό. Αντίκετα το να δουν τθλεόραςθ ι να 

διαβάςουν κάποιο άλλο βιβλίο ςυνικωσ δεν φζρνει τα επικυμθτά αποτελζςματα και υπάρχει πάλι ο 

κίνδυνοσ να «κολλιςουν».  

 Μερικζσ φορζσ φςτερα από πολφωρο διάβαςμα, ακόμθ και θ αλλαγι του χϊρου μελζτθσ φζρνει 

μια αίςκθςθ ανανζωςθσ. Τθν περίοδο των εξετάςεων, που ουςιαςτικά οι μακθτζσ κα είναι όλθ μζρα 

ςτο ςπίτι και κα διαβάηουν, καλό είναι κάποιεσ ϊρεσ να μετακομίηουν ςτθν κουηίνα .  

 Να ξεκινοφν το διάβαςμα πάντα από τα πιο δφςκολα και βαρετά μακιματα. Αυτά που κάκε 

φορά αναβάλλουν για το τζλοσ και μετά λζνε πωσ απλϊσ δεν πρόλαβαν να διαβάςουν!..  

 Μποροφν επίςθσ να εναλλάςςουν τα μακιματα για ποικιλία και ανανζωςθ, όχι όμωσ ςε 

ςυντομότερα διαςτιματα από μία ϊρα.  

 Ο χϊροσ που μελετοφν να είναι κακαρόσ, τακτοποιθμζνοσ, φωτεινόσ και να αποπνζει τθν 

αίςκθςθ τθσ δθμιουργικότθτασ και τθσ χαράσ.  

 Να βρουν ζναν φίλο με τον οποίο κα γίνουν Χιϊτεσ! Να ςυνεννοοφνται ςε κακθμερινι βάςθ 

ποια μακιματα κα διαβάηουν - προφανϊσ πρζπει να είναι ςυμμακθτζσ ςτο ςχολείο για να ζχουν κοινό 

πρόγραμμα - και να επικοινωνοφν τακτικά για να επιβεβαιϊνουν τθν πορεία τθσ μελζτθσ.  

Με τον τρόπο αυτό κα μποροφν να αλλθλοχποςτθρίηονται ψυχολογικά ςτισ δυςκολίεσ, να λφνουν 

μεταξφ τουσ κάποιεσ απορίεσ και κυρίωσ να αλλθλοτροφοδοτοφν τθν επικυμία για τον τελικό ςτόχο.  

 

 

Οι κατάλλθλεσ ςυνκικεσ για τθν προετοιμαςία 

Σφμφωνα με επιςτθμονικζσ ζρευνεσ, μερικζσ από τισ κατάλλθλεσ ςυνκικεσ για μελζτθ των μακθτϊν 
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είναι οι παρακάτω:  

 Η βραδινι μελζτθ ςυγκρατείται καλφτερα ςτθ μνιμθ όταν τθν ακολουκεί αμζςωσ μετά ο φπνοσ, 

παρά όταν παρεμβάλλεται άλλθ δραςτθριότθτα.  

 Το άκουςμα τθσ μουςικισ (χωρίσ ςτίχουσ) εμψυχϊνει και ενεργοποιεί τον νου, ενϊ ταυτόχρονα 

μειϊνει το άγχοσ.. Σε κάκε περίπτωςθ ςυνιςτάται οι μακθτζσ να ακοφν μουςικι όχι περιςςότερο από 

30% του χρόνου μελζτθσ.  

 Να προςζχουν τθ διατροφι τουσ. Να τρϊνε υγιεινά αλλά μικρά γεφματα. Αμζςωσ μετά ζνα 

γεφμα και για όςο διάςτθμα διαρκεί θ πζψθ, θ διαφγεια και θ οξφνοια του νου μειϊνονται αιςκθτά και 

αυξάνεται θ υπνθλία. Αυτό κα πρζπει να το κυμοφνται οι μακθτζσ ιδίωσ τισ δφςκολεσ μεςθμεριανζσ 

ϊρεσ και ακριβϊσ προτοφ πάνε να γράψουν διαγϊνιςμα.  

 Η γυμναςτικι και ιδίωσ θ ζντονθ αεροβικι αυξάνει τθν πρόςλθψθ οξυγόνου ςτον εγκζφαλο. 

Αποτζλεςμα, οι γριγορεσ αντιδράςεισ και θ βελτίωςθ τθσ μνιμθσ και τθσ ςκζψθσ. Γι' αυτό μία ι δφο 

φορζσ τθν εβδομάδα να κάνουν κάποια ευχάριςτθ ςωματικι δραςτθριότθτα που κα εκτονϊςει τισ 

εντάςεισ ςτο ςϊμα τουσ και κα αναηωογονιςει τον νου τουσ.  

 Για τθν καλφτερθ λειτουργία του εγκεφάλου απαιτοφνται κανονικζσ ϊρεσ φπνου το βράδυ (6-7 

ϊρεσ, ανάλογα με τθν ιδιοςυγκραςία του ατόμου) ξεκινϊντασ από τα μεςάνυχτα. Οι ϊρεσ του φπνου 

που χάνονται, αν κάποιοσ κοιμθκεί π.χ. ςτισ 3 μετά τα μεςάνυχτα, δεν μποροφν να αναπλθρωκοφν, όςο 

και αν κοιμθκεί κανείσ μετά τθν ανατολι του ιλιου. Αυτό είναι νόμοσ τθσ φφςθσ που εκδθλϊνεται 

μζςω των βιορυκμϊν.  

 Επειδι θ κοφραςθ που νιϊκουν οι μακθτζσ είναι ςτθν πραγματικότθτα περιςςότερο νοθτικι 

παρά ςωματικι, κάκε βράδυ προτοφ κοιμθκοφν να κάνουν μια άςκθςθ βακιάσ χαλάρωςθσ. Από τθ 

ςτιγμι εκείνθ ο φπνοσ τουσ κα είναι βακφτεροσ και καλφτερθσ ποιότθτασ. Θα παρατθριςουν πωσ οι 

ϊρεσ που κα χρειάηονται για τθν ανάπαυςι τουσ ςιγά ςιγά κα μειωκοφν 

 

Η καλι οργάνωςθ του χρόνου ςυνδζεται με τα καλά αποτελζςματα  

Η μεκοδικότθτα και θ ςωςτι οργάνωςθ του χρόνου ςυνδζονται άμεςα με τθν επιτυχία για περιπτϊςεισ 

ανάλογεσ των εξετάςεων. Μερικζσ χριςιμεσ ςυμβουλζσ δθμοςιεφουμε ςτθ ςυνζχεια:  

* Από το βράδυ τθσ προθγοφμενθσ θμζρασ να ςθμειϊνουν ςε μια λίςτα τισ υποχρεϊςεισ για τθν 

επόμενθ θμζρα. Κάκε φορά που ολοκλθρϊνουν κάτι, βάηουν ζνα «ν». Να ςυμβουλεφονται τθ λίςτα 
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πολλζσ φορζσ ςτθ διάρκεια τθσ θμζρασ.  

* Να αντιςτζκονται ςκεναρά ςε οτιδιποτε απειλεί τθ ςυγκζντρωςι τουσ και διεκδικεί τον χρόνο τουσ, 

αν δεν περιλαμβάνεται ςτθ λίςτα τουσ (ςε λογικά πλαίςια φυςικά).  

* Κάκε φορά που ολοκλθρϊνεται θ μελζτθ ενόσ μακιματοσ, να απομακρφνουν οτιδιποτε ςχετιηόταν 

με αυτό από το γραφείο και  να ςυγκεντρϊνουν όλο το υλικό για το επόμενο.  

* Να ενθμερϊνουν τακτικά τθ λίςτα με τα νζα κακικοντά τουσ. Να τθν ξαναγράψουν αν χρειαςτεί ςε 

νζο χαρτί. Και μόνο αυτι θ εναςχόλθςθ κα τουσ κρατάει εςτιαςμζνουσ ςτουσ ςτόχουσ τουσ.  

* Η μελζτθ χωρίσ πρόγραμμα, που ακολουκεί μόνο το κζφι μασ και τον τυχαίο ελεφκερο χρόνο μασ, 

είναι ουςιαςτικά χωρίσ αξία. Είναι αποςπαςματικι, τυχαία και αναξιόπιςτθ.  

* Να κρατοφν πάντα ζνα πλάνο όλθσ τθσ χρονιάσ και να ςκζφτονται μακροπρόκεςμα. Ρρζπει να 

προετοιμάηονται εγκαίρωσ για το διαγϊνιςμα που κα ζρκει δφο εβδομάδεσ αργότερα, αλλά και να 

βγάλουν τθν φλθ όλων των μακθμάτων τουλάχιςτον με δφο επαναλιψεισ.  

* Να χρθςιμοποιοφν ωσ κριτιριο τουσ μακροπρόκεςμουσ ςτόχουσ για να κατανείμουν τον όγκο 

δουλειάσ τθσ κάκε θμζρασ.  

* Η αναβλθτικότθτα δεν κλζβει μόνο τον χρόνο, κλζβει επίςθσ τθ ηωι και τα όνειρα.  

* Να ςκζφτονται ποιο είναι το κριτιριο για να διαβάηουν. Ππωσ ζγραψε ο Νίτςε: «Ζνασ άνκρωποσ 

μπορεί να υποφζρει οτιδιποτε αν ζχει ζνα αρκετά μεγάλο διότι».  

* Να μιλοφν ςτον εαυτό τουσ κετικά: «Φυςικά, μπορϊ να το κάνω. Και κα το κάνω τϊρα!».  

* Να κακορίηουν αυςτθρζσ προκεςμίεσ (deadlines) για κάκε κακικον και να βάλουν τα δυνατά τουσ να 

τισ προλάβουν.  

*   Να μθν επιτρζπουν ςτο μυαλό τουσ να εφευρίςκει δικαιολογίεσ για τθν αναβλθτικότθτα.  

 

Επανάλθψθ μιτθρ μακιςεωσ  

Η επανάλθψθ είναι το ιμιςυ του παντόσ, επιςθμαίνουν οι ειδικοί και προτείνουν:  

* Οι επαναλιψεισ πρζπει να γίνονται ςε ζνα ιςυχο δωμάτιο, το οποίο πρζπει να ζχει τθ ςωςτι 

κερμοκραςία και να είναι πολφ φωτεινό. Ζνα φωτιςτικό γραφείου ςτο τραπζηι βοθκά τουσ μακθτζσ να 

ςυγκεντρωκοφν ςτθν εργαςία τουσ και μειϊνει τθν κοφραςθ των ματιϊν.  
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* Οι επαναλιψεισ πρζπει να γίνονται νωρίσ προτοφ το μυαλό αρχίςει να κουράηεται.  

* Αν οι μακθτζσ αρχίςουν τθν επανάλθψθ χωρίσ να ζχουν κακορίςει ςυγκεκριμζνο χρόνο, κα 

διαπιςτϊςουν ότι όςο περνάει θ ϊρα θ ικανότθτά τουσ να μακαίνουν κα μειϊνεται όλο και 

περιςςότερο. Αν αρχίςουν τθν επανάλθψθ λζγοντασ ςτον εαυτό τουσ ότι κα ςταματιςουν ςε δφο ϊρεσ, 

τότε θ ικανότθτά τουσ να μακαίνουν πζφτει ςτθν αρχι αλλά αυξάνεται κακϊσ τελειϊνει ο χρόνοσ που 

ζχουν για επανάλθψθ.  

* Σα πιο ςθμαντικά ςτοιχεία ςχετικά με τισ επαναλιψεισ είναι ότι πρζπει να γίνονται ςυχνά και να 

επαναλαμβάνονται ςε ςωςτά χρονικά διαςτιματα. 

 

 

 

Η ςτάςθ των μακθτϊν 

Διαχείριςθ άγχουσ 

▪ Να αςχολοφνται λίγο με τθ χαλάρωςι τουσ. Να φροντίηουν να διατθροφν χαλαρό το ςϊμα τουσ κατά 

τθ διάρκεια τθσ θμζρασ, αποφεφγοντασ να ςφίγγουν τα δόντια, το μζτωπο και τουσ ϊμουσ τουσ. 

▪ Να φοροφν άνετα ροφχα, αφοφ ζνα ηευγάρι ςτενά παποφτςια ι μια πολφ ςφιγμζνθ ηϊνθ αποτελεί, 

χωρίσ να το καταλαβαίνουν, πρόςκετο ςτρεςοπαράγοντα. 

▪ Να παρακολουκοφν ξαπλωμζνοι ι κακιςμζνοι αναπαυτικά μια άςκθςθ χαλάρωςθσ. 

▪ Να φροντίηουν θ ςτάςθ του ςϊματόσ τουσ κατά τθ διάρκεια πολφωρθσ μελζτθσ να είναι χαλαρι και 

εργονομικά ςωςτι, αφοφ μια κακι ςτάςθ προκαλεί κυρίωσ μυϊκι κοφραςθ, πονοκεφάλουσ, πιάςιμο 

ςτθ μζςθ, ςτον αυχζνα κ.λ.π. 

▪ Να ςθκϊνονται κάκε μιςι ι το πολφ μία ϊρα από το διάβαςμά τουσ και να κάνουν χαλαρζσ 

αςκθςοφλεσ (π.χ., εκτάςεισ, διατάςεισ κ.λ.π.) για ζνα ι δφο λεπτά. 

▪ Να επιλζγουν ςωματικζσ και αναλογικζσ (όχι ψθφιακζσ) αςχολίεσ για τον ελάχιςτο ελεφκερο χρόνο 

τουσ. Θα μποροφςαν, π.χ., να κάνουν μια μικρι βόλτα ι να παίξουν μουςικι αντί να κάκονται μπροςτά 

ςτθν τθλεόραςθ ι να παίξουν ζνα «ανταγωνιςτικό», άρα και πάλι διεγερτικό, παιχνίδι ςτον Η/Υ. 

▪ Να κάνουν χαλαρωτικά ντουσ κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ. 

▪ Να κοιμοφνται όταν το ζχουν ανάγκθ, ακόμα και ςτα διαλείμματα τθσ μελζτθσ τουσ. 

▪ Να κάνουν ςυχνά και μικρά διαλείμματα, ϊςτε να διατθροφν τθν αντοχι τουσ και να εκμεταλλεφονται 

καλφτερα τισ αποδοτικζσ για τουσ ίδιουσ ϊρεσ τθσ θμζρασ, επιλζγοντασ για τότε ό,τι κεωροφν 
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δυςκολότερο και αφινοντασ για τισ υπόλοιπεσ ϊρεσ τα ευκολότερα κομμάτια τθσ φλθσ. 

▪ Να παραμζνουν ςυγκεντρωμζνοι κατά τθν ϊρα τθσ μελζτθσ. 

▪ Να λαμβάνουν τακτικά υγιεινά γεφματα, αν είναι δυνατόν ακόμα και με βιολογικά προϊόντα, και να 

αποφεφγουν τροφζσ υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε ηάχαρθ, ςυντθρθτικά και πρόςκετα. 

▪ Να ςζβονται όςο το δυνατόν περιςςότερο τουσ βιολογικοφσ τουσ ρυκμοφσ, επιλζγοντασ να πζφτουν 

για φπνο όςο πιο κοντά γίνεται ςτισ ϊρεσ που ςυνικιηαν πριν. Μιςι ϊρα νωρίτερα κα βοθκοφςε θ 

κατανάλωςθ ηεςτοφ γάλατοσ, κακϊσ και ζνα ηεςτό ντουσ, ενϊ αντενδείκνυται θ κατανάλωςθ καφζ και 

αναψυκτικϊν. 

▪ Για τον καλό φπνο επιβάλλεται χαλαρι ςτάςθ και ζνα καλό και μαλακό μαξιλάρι, που κα ξεκουράηει 

τόςο το κεφάλι όςο και τον αυχζνα. 

 

Κάποιεσ απλζσ ςυμβουλζσ τθν περίοδο των ειςαγωγικϊν εξετάςεων κα μποροφςαν να είναι: 

 Διάβαςμα: τισ θμζρεσ των εξετάςεων πρζπει να είναι προγραμματιςμζνθ επανάλθψθ και όχι 

προςπάκεια κτιςθσ νζασ γνϊςθσ. Το αγχωτικό διάβαςμα των τελευταίων θμερϊν φζρνει πανικό και 

απογοιτευςθ. 

 Υπνοσ: κα ιταν καλό οι υποψιφιοι να μθν ξενυχτοφν το βράδυ πριν τισ εξετάςεισ. Το πιεςμζνο και 

εξαντλθμζνο μυαλό τθν άλλθ μζρα δε κα μπορζςει να ανταποκρικεί με επιτυχία. Χρειάηεται 

οπωςδιποτε ξεκοφραςθ και καλόσ φπνοσ. 

 Διατροφι: ο οργανιςμόσ χρειάηεται καλά «καφςιμα» για να μπορζςει να λειτουργιςει ςωςτά και το 

μζςον για να τα προμθκευτεί είναι οι τροφζσ. Μια καλι διατροφι βοθκά ςτθ ςωςτι λειτουργία του 

νου. 

 κζψεισ: ο υποψιφιοσ οφείλει να κάνει λογικζσ και κετικζσ ςκζψεισ κατά τθ διάρκεια των εξετάςεων 

διατθρϊντασ τθν αυτοπεποίκθςι του και το χιοφμορ του. Ασ ςυηθτιςει με τουσ κακθγθτζσ του τουσ 

κατάλλθλουσ τρόπουσ με τουσ οποίουσ μπορεί να αποδϊςει καλφτερα τισ θμζρεσ των εξετάςεων κακϊσ 

και τον τρόπο επεξεργαςίασ και ανάπτυξθσ των κεμάτων όταν τα παραλάβει. 

Διαλείμματα: είναι κεμιτό να γίνονται διαλείμματα ςτθ διάρκεια των οποίων μπορεί κανείσ να ακοφςει 

μουςικι, να ςυναντιςει δυο φίλουσ, να κάνει λίγθ γυμναςτικι. . Οι μακθτζσ, κα πρζπει να 

ςυνειδθτοποιιςουν ότι το νυχκθμερόν διάβαςμα δεν βοθκά ςε τίποτα. Καλφτερο είναι να αξιοποιοφν 

τον ελάχιςτο ελεφκερο χρόνο τουσ. Βόλτεσ με φίλουσ, λίγθ τθλεόραςθ, ζςτω και το γεφμα με τουσ 

γονείσ και τα αδζλφια, αποτελοφν ευχάριςτεσ όςο και απαραίτθτεσ ανάπαυλεσ μζςα ςτον πανικό των 
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εξετάςεων 

 Τποψιφιοσ: Να μθν ξεχάςει πωσ οι εξετάςεισ αξιολογοφν τισ γνϊςεισ που μπορεί να επιδείξει τθ 

ςυγκεκριμζνθ ςτιγμι και όχι τθν ποιότθτα του χαρακτιρα του, τθν αξία του, τθν εξυπνάδα του, τισ 

δεξιότθτεσ που ςαφϊσ ζχει, οι οποίεσ όμωσ δεν αξιολογοφνται από το ςυγκεκριμζνο εκπαιδευτικό 

ςφςτθμα. Στθ ηωι χρειάηεται αγϊνασ και μόνο αν παλζψουμε μποροφμε να κερδίςουμε («εάν μθ 

παλαίςματα ουδζ βραβεία», αναφζρει ο Ιωάννθσ ο Χρυςόςτομοσ 
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Αγαπθμζνοι μου μακθτζσ 

 Αν κατά τθ διάρκεια του διαβάςματόσ ςασ ζχετε κάποια δυςκολία / απορία και ζχετε ιδθ κάνει 

ςτο φροντιςτιριο το επαναλθπτικό ςασ μάκθμα, μθ διςτάςετε να επικοινωνιςετε με το 

φροντιςτιριο ι να ζρκετε από εδϊ ∙  

 Μθν ξυπνάτε πρωί για διάβαςμα πριν τισ εξετάςεισ, μθν κουβαλάτε μαηί ςασ βιβλία και μθν 

επθρεάηεςτε από τουσ διπλανοφσ ςασ. 

 Αμζςωσ μετά τθ γραπτι εξζταςθ να μθ βλζπετε λφςεισ από τθλεόραςθ – internet κ.λ.π∙ αν 

κζλετε κάτι πάρτε τθλζφωνο εμάσ, ι περάςτε από το φροντιςτιριο. 

 Μετά τθ γραπτι εξζταςθ ξεκουράηεςτε ζωσ νωρίσ το απόγευμα (π.χ. ζωσ τισ 1600 – 1700)∙ 

διαβάηετε όςο γίνεται περιςςότερο αυτι τθ μζρα.  Τθν επόμενθ μζρα ξυπνάτε πρωί και 

διαβάηετε ωσ το μεςθμζρι. Τρϊτε ελαφρά, ξεκουράηεςτε 1-2 ϊρεσ και διαβάηετε το πολφ ωσ τισ 

2200. Μετά ξεκουράηεςτε θρεμϊντασ (δε βλζπετε κρίλερ !!!!)   και ξαπλϊνετε νωρίσ. Η φλθ του 

μακιματοσ επιμερίηεται ζτςι ϊςτε υποχρεωτικά να «χωρά» ςτθ 11/2 αυτι μζρα∙ ακόμθ κι αν 

κρίνετε ότι δεν κάνετε καλι επανάλθψθ να κυμάςτε ότι θ υπενκφμιςθ αρκεί. Διαιρζςτε τθν φλθ 

ανά 2ωρα (περίπου) και ελζγχετε τακτικά το ρυκμό ςασ. 

 Όταν τελειϊςετε το διάβαςμά ςασ το πικανότερο είναι να νιϊκετε ότι δεν κυμάςτε τίποτα. 

Απατάςκε!! Θα ςασ ζρκουν ςτο μυαλό όταν πάρετε το γραπτό ςτα χζρια ςασ. 

 Το κάκε μάκθμα ζχει τα δικά του μυςτικά. Καταςτρϊςτε ςχζδιο από πριν για το πωσ κα 

γράψετε. Να κυμάςτε τισ ςυμβουλζσ των κακθγθτϊν ςασ, τα ςυχνά λάκθ ςασ κ.λ.π. 

 Εκμεταλλευτείτε όλο το τρίωρο του χρόνου εξζταςθσ, μθν αφινετε κενά (ακόμα κι αν πιςτεφετε 

ότι αυτό που γράφετε είναι πικανόν λάκοσ) και αφιςτε τθ δφςκολθ άςκθςθ για το τζλοσ. Μθν 

ξεχνάτε ότι αυτό που μετράει είναι θ ςυλλογι των μονάδων και όχι θ προζλευςι τουσ. Μθν 

αφινετε τουσ άλλουσ να ςασ αποςποφν τθν προςοχι και να ζχετε εμπιςτοςφνθ ςτον εαυτό ςασ. 

 

Αγαπθτοί υποψιφιοι, μετά τισ εξετάςεισ ξεκινά για όλουσ ζνα νζο ταξίδι, το δικό ςασ ταξίδι! 

Καλι επιτυχία ςε όλουσ !!!         Η κεία Διμθτρα 
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Ασ μθν πανικοβάλλονται και οι γονείσ 

Γονείσ: Θζλουν και οι γονείσ τθν προετοιμαςία τουσ για τισ πανελλαδικζσ εξετάςεισ! Να μθν ξεχάςουν 

οι γονείσ να πουν ςτο παιδί τουσ ότι το αγαποφν όπωσ είναι. Είτε πετφχει είτε δεν πετφχει αυτοί το 

αγαποφν το ίδιο, απλά γιατί είναι παιδί τουσ. Οι εξετάςεισ είναι μία από τισ ευκαιρίεσ για τθ 

διαμόρφωςθ μιασ δθμιουργικισ και ιςορροπθμζνθσ ηωισ. Δε ςθματοδοτοφν τθ μοναδικι διζξοδο οφτε 

οδθγοφν κατ’ ανάγκθ ςτθν ευτυχία. 

Η περίοδοσ των εξετάςεων αποτελεί τθν κατ' εξοχιν περίοδο ζντονου άγχουσ όχι μόνο για τα παιδιά 

που υποβάλλονται ςτθ ςυγκεκριμζνθ διαδικαςία, αλλά και για όλθ τθν οικογζνεια. Το γεγονόσ ότι 

μερικζσ θμζρεσ μζςα ςτο καλοκαίρι αξιολογείται θ μόρφωςθ των παιδιϊν μετά από 12 χρόνια 

ςυνεχοφσ μάκθςθσ, αλλά και προςδιορίηεται τόςο κακοριςτικά το μζλλον τουσ, μεταδίδει ςτουσ 

υποψθφίουσ ζνα πρόςκετο αίςκθμα ςτρεσ και εςωτερικισ αναςτάτωςθσ.  

Σα ςυμπτϊματα που εμφανίηουν τα παιδιά εκείνεσ τισ θμζρεσ είναι πολλά και ποικίλα κακϊσ το 

άγχοσ εκδθλϊνεται ψυχοςωματικά. Τα παιδιά καταλαμβάνονται πολφ ςυχνά από κρίςεισ πανικοφ, 

κοιλιακά άλγθ, εφιδρϊςεισ, δερματικά εξανκιματα, πονοκεφάλουσ, αλλά και διαταραχζσ διατροφισ 

(ανορεξία ι λαιμαργία). Εκτόσ αυτϊν, οι μακθτζσ -ακριβϊσ λόγω τθσ πίεςθσ που αςκοφν ςτο πνεφμα 

τουσ προκειμζνου να επεξεργαςτοφν και να αφομοιϊςουν μεγάλο όγκο φλθσ ςε μικρό χρονικό 

διάςτθμα- αδυνατοφν κάποιεσ ςτιγμζσ να ςυγκεντρωκοφν. Ρολφ ςυχνά, δε, παρουςιάηουν και 

μειωμζνθ απόδοςθ, παρά το πολφωρο και κοπιαςτικό διάβαςμα.  

Πλα αυτά δεν πρζπει να προκαλοφν ανθςυχία ςτο οικογενειακό περιβάλλον, αλλά κα πρζπει να 

αντιμετωπίηονται ςαν λογικι ςυνζπεια τθσ μεγάλθσ πίεςθσ των θμερϊν. Οι γονείσ, πρϊτοι απ' όλουσ, 

κα πρζπει να ςυμπαραςτακοφν ςτα παιδιά και να τουσ παρζχουν ψυχολογικι υποςτιριξθ. Είναι πολφ 

ςθμαντικό να ςυνειδθτοποιιςουν ότι δεν κα πρζπει να μεταδίδουν τισ προςδοκίεσ τουσ ςτα παιδιά. 

Καλό κα είναι να τα ενκαρρφνουν, χωρίσ να τα πιζηουν και να βρίςκονται διακριτικά δίπλα τουσ.  

Ραράλλθλα, κα πρζπει να φροντίηουν για το ςωςτό εξαεριςμό και τθν κακαριότθτα του δωματίου ςτο 

οποίο μελετοφν κακϊσ ο κατάλλθλοσ χϊροσ τα προδιακζτει για ςωςτό διάβαςμα. Επίςθσ, καλό κα είναι 

ςε όλθ τθ διάρκεια των εξετάςεων να προςζχουν τθ διατροφι των παιδιϊν και να ετοιμάηουν ελαφρά 

και πλοφςια ςε βιταμίνεσ γεφματα.  

Αν -τζλοσ- κρίνουν ότι θ βοικεια ενόσ ειδικοφ είναι απαραίτθτθ, δεν πρζπει να διςτάηουν: οι 
ςυμβουλζσ ενόσ ειδικοφ ψυχολόγου είναι προτιμότερεσ από τθν -πολλζσ φορζσ, αυκαίρετθ- άποψθ 
οποιουδιποτε άλλου.  
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                             Πως μπορούν να βοηθήσοσν οι γονείς 

Μια μεγάλθ βοικεια για κάκε μακθτι και μακιτρια που περνάει από τθ δοκιμαςία των εξετάςεων 

είναι να αιςκανκεί ότι οι γονείσ του καταλαβαίνουν τισ δυςκολίεσ του εγχειριματοσ και τον 

υποκειμενικό φόβο και ςτρεσ απζναντι του. 

Ζτςι, οι μακθτζσ δε κζλουν ν' ακοφςουν κάτι ςτο ςτυλ "όλοι τα περάςαμε αυτά και τίποτα δεν είναι", 

"δεν ζχεισ άγχοσ, ιδζα ςου είναι", "μθ ςτεναχωριζςαι και μθν αγχϊνεςαι", γιατί με αυτό τον τρόπο οι 

γονείσ μειϊνουν τθ ςθμαςία τθσ υποκειμενικισ εμπειρίασ του παιδιοφ και είναι ςαν να του δίνουν 

το μινυμα ότι δεν το καταλαβαίνουν.  

Οι γονείσ, με διάφορουσ τρόπουσ, μποροφν: 

 Να βοθκιςουν το παιδί τουσ να κζςει ρεαλιςτικοφσ ςτόχουσ: τόςο βραχυπρόκεςμουσ -ςε 

ςχζςθ με τισ εξετάςεισ-όςο και μακροπρόκεςμουσ, ςε ςχζςθ με τθν επαγγελματικι του 

αποκατάςταςθ. 

 Να βοθκιςουν το παιδί τουσ να κάνει καλι "ςυντιρθςθ": να ξεκουράηεται, να τρϊει καλά 

και να κοιμάται. 

          Να βοθκιςουν το παιδί να διαχειριςτεί το χρόνο του ςωςτά: ϊςτε να ζχει επαρκι χρόνο 

μελζτθσ 

 Να βοθκιςουν το παιδί ςτθν κατανομι εργαςίασ: αυτά που το παιδί βλζπει "βουνό", ο 

γονιόσ μπορεί να το βοθκιςει να τα "ςπάςει" ςε μικρότερα κομμάτια, τα οποία το παιδί μπορεί να 

χειριςτεί. 

 Να βοθκιςουν το παιδί τουσ να κζςει ςτόχουσ επιτυχίασ: και να μθν αναλωκοφν ςτθ 

ςυηιτθςθ καταςτροφικϊν ςεναρίων ι τι κα γίνει ςε περίπτωςθ αποτυχίασ.  

 Να δϊςουν ςτο παιδί τουσ κίνθτρα: μια ανταμοιβι για τθ λιξθ των εξετάςεων (άςχετα με 

τθν απόδοςθ του παιδιοφ) είναι ςθμαντικι για να κινιςει το ενδιαφζρον του παιδιοφ και να το 

βοθκιςει να δει ότι... υπάρχει ηωι και πζρα από τισ εξετάςεισ. 
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Σο ςτρεσ ςτθ διάρκεια των εξετάςεων 

Οι γονείσ μποροφν να βοθκιςουν το παιδί τουσ με το ςτρεσ ςτθ διάρκεια των εξετάςεων με 

ποικίλουσ τρόπουσ. Κοινόσ παρονομαςτισ ςτισ προςπάκειεσ τουσ είναι θ κετικι ςτάςθ απζναντι 

ςτο παιδί. 

 Αν το παιδί δεν πιγε καλά ςε ζνα μάκθμα, οι γονείσ κα πρζπει να του δϊςουν κουράγιο, να το 

βοθκιςουν να μθν επανζρχεται ςε αυτό το κζμα ςυηιτθςθσ και να επικεντρωκεί ςτθ μελζτθ του 

επόμενου μακιματοσ 

 Αν το παιδί ανθςυχεί για το πωσ πιγε ςε ζνα μάκθμα να το κακθςυχάςουν, λζγοντασ ότι τθν 

απάντθςθ κα τθ δϊςουν τελικά οι βακμοί, όταν βγουν, και ότι οι περαιτζρω ςκζψεισ ςχετικά με 

αυτό το κζμα δεν πρόκειται να δϊςουν ικανοποιθτικι απάντθςθ 

 Να το βοθκιςουν να δει τισ εξετάςεισ με προοπτικι, όχι ςτο ςτυλ "δεν πιγα καλά ςε ζνα 

μάκθμα, άρα όλα χάκθκαν" 

 Να επιμείνουν να φάει και να κοιμθκεί το παιδί καλά πριν τισ εξετάςεισ 

 

Ο χρυςόσ κανόνασ του... "ποτζ" 

Ροτζ μθν ςυγκρίνετε το παιδί ςασ με αδζρφια ι φίλουσ που τα πιγαν καλά 

 Ροτζ μθν πείτε ςτο παιδί ςασ ότι ςασ απογοιτευςε λόγω των επιδόςεων του 

Ροτζ μθ χάςετε τθν υπομονι ςασ όταν το παιδί κάνει επαναλιψεισ 

Ροτζ μθν υπερθφανεφεςτε ςτο παιδί ςασ "εγϊ ςτθν θλικία ςου ιμουν πρϊτοσ μακθτισ" 

Ροτζ μθν μειϊνετε το παιδί ςασ με το "εμζνα όταν ιμουν μικρόσ δεν μου ζδιναν τίποτα οι γονείσ μου, 

όχι ςαν εςζνα..." 

 Ροτζ μθν υποχρεϊνετε το παιδί ςασ να διαβάςει όταν είναι κουραςμζνο 

 Ροτζ μθν εγκαταλείπετε το παιδί ςασ για να διαςκεδάςετε όταν αυτό χρειάηεται τθν παρουςία ςασ ι 

τθν θκικι ςασ ςυμπαράςταςθ τισ μζρεσ των εξετάςεων. 
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Η διατροφι 

Η περίοδοσ των πανελλινιων εξετάςεων πλθςιάηει και το άγχοσ κατακλφηει όχι μόνο τουσ 

εξεταηόμενουσ αλλά και τουσ γονείσ, οι οποίοι κζλουν να υποςτθρίξουν με οποιοδιποτε τρόπο τθν 

προςπάκεια αυτι των παιδιϊν τουσ. Το άγχοσ βζβαια δεν μπορεί να είναι ςφμμαχοσ ςε αυτι τθ 

προςπάκεια ςε αντίκεςθ με τθ διατροφι, τθν οποία και πρζπει να προςζξουμε. 

Ππωσ ςυςτινεται ςε κάκε ιςορροπθμζνθ διατροφι, ζτςι και  ςτθ διατροφι των μακθτϊν κατά τθν 

προετοιμαςία για τισ εξετάςεισ πρζπει να ςυμπεριλαμβάνονται όλεσ οι ομάδεσ τροφίμων. Μια 

διατροφι με φροφτα, λαχανικά, δθμθτριακά, όςπρια, κρζασ και ψάρι μπορεί να προςφζρει ςτον 

οργανιςμό τα απαραίτθτα μακροκρεπτικά (υδατάνκρακεσ, πρωτεΐνεσ, λίπθ) και 

μικροκρεπτικά (βιταμίνεσ, μζταλλα, ιχνοςτοιχεία) ςυςτατικά και δεν υπάρχει λόγοσ να καταφφγουμε 

ςε ςυμπλθρϊματα διατροφισ για να αντζξουμε το δφςκολο πρόγραμμα των εξετάςεων. 

Πρωινό γεφμα για υψθλζσ επιδόςεισ 

Σο πρωινό γεφμα είναι ιδιαίτερα ςθμαντικό ςτθ διατροφι του μακθτι και δεν πρζπει να παραλείπεται. 

Η λιψθ πρωινοφ γεφματοσ ςχετίηεται με υψθλότερθ επίδοςθ ςε μακθτζσ, εφόςον βελτιϊνει τθν άμεςθ 

ανάκλθςθ και τθ βραχφχρονθ μνιμθ τουσ. Το πρωινό γεφμα παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτο να παρζχει 

απαραίτθτθ ενζργεια και κρεπτικά ςυςτατικά μετά τθ βραδινι νθςτεία και μπορεί να βοθκιςει τθ 

ςυγκζντρωςθ και τθν απόδοςθ του μακθτι. Ζνα πλοφςιο και ιςορροπθμζνο πρωινό είναι ο καλφτεροσ 

τρόποσ να ξεκινιςει θ μζρα του μακθτι. Είναι ςίγουρο πωσ ζτςι κα εξαςφαλίςει τθν απαιτοφμενθ 

ενζργεια, διάκεςθ και αντοχι προκειμζνου να προετοιμαςτεί και να αποδϊςει τα μζγιςτα τθν θμζρα 

τθσ εξζταςθσ. Προτιμιςτε για το πρωινό ςασ γεφμα τρόφιμα όπωσ: γάλα, γιαοφρτι, ψωμί, φρυγανιζσ, 

δθμθτριακά, μζλι, φροφτα, χυμό. Αποφφγετε τρόφιμα βαριά και λιπαρά όπωσ τυρόπιτεσ, κρουαςάν. 

το ενδιάμεςο 

Snack. Τα ενδιάμεςα γεφματα (δεκατιανό, απογευματινό) είναι εξίςου ςθμαντικά κακϊσ παρζχουν 

ενζργεια ςτον οργανιςμό. Επιπλζον, μετριάηεται το αίςκθμα τθσ πείνασ αποφεφγοντασ ζτςι τθν 

κόπωςθ, τθν εξάντλθςθ και τον εκνευριςμό. Η κατανάλωςθ snack αποτρζπει τθν υπερκατανάλωςθ 

τροφισ ςτα κυρίωσ γεφματα, με αποτζλεςμα να μθν προκαλείται θ ςυνθκιςμζνθ υπνθλία μετά τα 

γεφματα αυτά. 
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Επιλζξτε φαγθτά τα οποία είναι οικεία και ευχάριςτα ςτα παιδιά. Η διατροφι του παιδιοφ πρζπει να 

είναι κρεπτικι αλλά και ευχάριςτθ. Ρροςπακιςτε να προετοιμάςετε εςείσ τα snack και τα γεφματα για 

να είναι εξαςφαλιςμζνθ θ ποιότθτά τουσ. Φτιάξτε ςπιτικά χάμπουργκερ, κζικ, ςαλάτεσ τφπου 

Ceasar’s, club sandwitch, μπιςκότα. Τα παιδιά ςασ ςίγουρα κα ενκουςιαςτοφν και κα αποφφγετε τα 

ζτοιμα φαγθτά τα οποία είναι φτωχότερα ςε κρεπτικά ςυςτατικά. 

θμαντικι προχπόκεςθ για τθν θρεμία και τθν καλφτερθ απόδοςθ του μακθτι κατά τθν περίοδο των 

πανελλινιων εξετάςεων, είναι να αποφφγει οποιοδιποτε πρόγραμμα απϊλειασ κιλϊν. Ζνα 

υποκερμιδικό διαιτολόγιο μπορεί να προκαλζςει εκνευριςμό και μειωμζνθ αντοχι, γι’ αυτό ςυςτινεται 

να μθν εφαρμοςτεί κατά τθν περίοδο των εξετάςεων. 
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Homo γονζασ υποψθφίου, ςε διαρκι αγωνία 

ΡOΛITIΣMOΣ      ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ                                        Hμερομθνία δθμοςίευςθσ: 19-07-2008 

Του Αποςτολου Λακαςα  ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ 

Γονείσ ςτα πρόκυρα νευρικισ κρίςθσ! Μία «νζα» κατθγορία γονζων δθμιουργείται... ετθςίωσ ςτθν 

Ελλάδα. Ρρόκειται για εκείνουσ τα παιδιά των οποίων δίνουν πανελλαδικζσ εξετάςεισ. Το άγχοσ 

αρχίηει ςταδιακά από τον Νοζμβριο και όςο πλθςιάηουν οι εξετάςεισ του Mαΐου κορυφϊνεται. 

Μετά τθν ανακοίνωςθ των βακμϊν τζλθ Ιουνίου, και παρά το γεγονόσ ότι πλζον τίποτε δεν αλλάηει, 

τοφτεσ τισ θμζρεσ περνοφν μία ακόμθ φάςθ πανικοφ, επιχειρϊντασ να μάκουν ποφ κα ειςαχκεί το 

παιδί. Δεν είναι λίγεσ οι φορζσ που αγχωμζνοι καλοφν ςτθν εφθμερίδα, ηθτϊντασ μία πρόβλεψθ 

για τισ βάςεισ ειςαγωγισ ςτα πανεπιςτιμια. Οταν ρωτϊ «μα γιατί δεν καλεί το παιδί;», πολλοί εξ 

αυτϊν δεν κρφβονται, και δίνουν τθν αφοπλιςτικι απάντθςθ: «Το παιδί είναι διακοπζσ!». Η φωνι 

τουσ αγχωμζνθ, κάνουν τισ πιο «κουφζσ» ερωτιςεισ, αλλά ςτο τζλοσ δεν μπορεί παρά να τουσ δεισ 

με ςυμπάκεια. Ελλθνεσ γονείσ που ηουν τα... βάςανα του παιδιοφ τουσ, με τθν υπερβολι του 

μεςογειακοφ τουσ ταπεραμζντου. 

«Οι γονείσ είναι πιο αγχωμζνοι από τα παιδιά.  Κοιτάξτε τι ζπακα εγϊ φζτοσ, που ζδινε ο γιοσ μου 

πανελλαδικζσ εξετάςεισ. Εωσ πζρυςι είχα τθν ζγνοια οι μακθτζσ μου να πάνε καλά. Φζτοσ ζχαςα 

τθν... μπάλα», μου λζει θ κ. Διμθτρα Χατηθγεωργιάδου. Ζει ςτθ Θεςςαλονίκθ, είναι κακθγιτρια 

και ιδιοκτιτρια φροντιςτθρίου για τθν προετοιμαςία των υποψθφίων που ςυμμετζχουν ςτισ 

πανελλαδικζσ. Και ενϊ όλα τα προθγοφμενα χρόνια θ ετιςια, κερινι επικοινωνία μασ -λίγο μετά 

τθν ανακοίνωςθ των βακμϊν- ιταν... ψφχραιμθ («Καλό καλοκαίρι» τθσ ευχόμουν κάκε φορά που 

τθν άκουγα, ςαν και το τθλεφϊνθμά τθσ να ιταν το ςιμα των διακοπϊν), φζτοσ θ φωνι τθσ 

άλλαξε. «Ροφ κα πάνε οι βάςεισ;» ρϊτθςε με αγωνία που ηθτοφςε γριγορθ και ςαφι απάντθςθ... 

Οι γονείσ δείχνουν να περνοφν τα δικά τουσ όνειρα μζςα από τθν επιτυχία των παιδιϊν. Αλλωςτε, 

είναι γνϊριμθ ςε όλουσ μασ θ εικόνα τθσ Ελλθνίδασ μάνασ που, όπωσ θ ίδια διακθρφςςει, «πλζον 

τα παιδιά μου είναι ο ςτόχοσ ηωισ!». Και πάνω ςε αυτό το μοτίβο εκτυλίςςονται διάφορεσ 

καταςτάςεισ που είτε χριηουν ψυχαναλυτικισ αντιμετϊπιςθσ είτε απλϊσ... δθμοςιογραφικισ 

κάλυψθσ. «Μα γιατί λζτε ότι θ Νομικι Ακθνϊν κα φτάςει ςτα 19.100 μόρια; Μία άλλθ εφθμερίδα 

εκτίμθςε ότι θ βάςθ κα ςτακεί ςτα 18.850 μόρια», με ρϊτθςε με φανερι ζνταςθ πρόςφατα ζνασ 
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πατζρασ, θ κόρθ του οποίου ζχει 18.957 μόρια. Αντε τϊρα να του εξθγιςεισ ότι όλα αυτά είναι 

προβλζψεισ και οι διαφορζσ μορίων κινοφνται ςτο όριο του ςτατιςτικοφ λάκουσ! Μπορείσ να 

αντιμετωπίςεισ το άγχοσ του πατζρα, που κζλει να τον διαβεβαιϊςεισ ότι το παιδί ζχει ειςαχκεί ςτο 

πανεπιςτιμιο; 

«Τισ θμζρεσ των εξετάςεων πολλοί γονείσ τθλεφωνοφςαν ςτο φροντιςτιριο από τισ 10 το πρωί, 

λίγθ ϊρα μετά το μοίραςμα των κεμάτων ςτα εξεταςτικά κζντρα. ωτοφςαν, εάν ιταν δφςκολα ι 

εφκολα, εάν είχαν παγίδεσ. Είναι πολφ δφςκολο να το αντιμετωπίςεισ, ξαφνιάηεςαι, πόςο μάλλον 

όταν βλζπεισ να τθλεφωνοφν γονείσ μορφωμζνοι, που κα ζπρεπε να ζχουν μία διαφορετικι ςτάςθ 

προσ τθν όλθ κατάςταςθ», λζει θ κ. Χατηθγεωργιάδου. «Να ςασ ομολογιςω ότι μζχρι πζρυςι, μζςα 

μου γελοφςα λίγο με τουσ γονείσ αυτοφσ. Φζτοσ ζφταςα ςτο ίδιο ςθμείο», παραδζχεται. 

 «Εμείσ γνωρίηουμε τισ δυςκολίεσ και το πόςο κρίςιμεσ είναι αυτζσ οι εξετάςεισ για τα παιδιά. Το 

άγχοσ μου βγικε κατά τθ διάρκεια τθσ προετοιμαςίασ. Σκεφτόμουν τι πρζπει να κάνω, για να 

βοθκιςω το παιδί να ανταποκρικεί ςτον φόρτο των μακθμάτων. Πταν πια άρχιςαν οι πανελλαδικζσ 

εξετάςεισ θρζμθςα. Πτι είναι να γίνει κα γίνει, είπα», προςκζτει. «Δίνουν 6 μακιματα από 3 ϊρεσ 

εξζταςθσ. Λοιπόν, μζςα ςε 18 ϊρεσ, λίγο ζωσ πολφ, προκακορίηουν τα επόμενά τουσ χρόνια», 

ςυμπλθρϊνει θ κ. Χατηθγεωργιάδου. 

Πάλι παιδιά Οι γονείσ απελευκερϊνονται πλζον ςτα τζλθ Αυγοφςτου, όταν πια κα ανακοινωκοφν 

οι βάςεισ ειςαγωγισ ςτα πανεπιςτιμια και τα ΤΕΙ. Εκείνο που με εντυπωςίαςε είναι αυτό που μου 

είπε γονιόσ ο οποίοσ τθλεφϊνθςε, ηθτϊντασ πλθροφορίεσ για τισ βάςεισ. Ξζρετε, μζςα από αυτι τθ 

διαδικαςία οι γονείσ μοιράηονται τα προβλιματα των παιδιϊν τουσ, αλλά και οι ίδιοι γίνονται πάλι 

παιδιά. Για παράδειγμα, χρθςιμοποιοφν το πρϊτο πλθκυντικό πρόςωπο για πράξεισ που κάνουν τα 

παιδιά τουσ. Λζνε «γράψαμε καλά», «περάςαμε ςτο πανεπιςτιμιο» κ.λπ. Είναι όπωσ τότε, όταν το 

παιδί που άρχιηε το ςχολείο. Τότε όλοι δεν λζγαμε «ςιμερα μάκαμε το Α»; Η το άλλο: «Η δαςκάλα 

μασ ηιτθςε να περιγράψουμε μια βόλτα τθν Κυριακι», «ςιμερα θ δαςκάλα μασ ζβαλε Άριςτα». 

Ππωσ τότε, ζτςι και τϊρα... 
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Δημοσίευση : ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ 13-06-09 
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Μζςα και ζξω από τον χορό... 

Δ. Χατηθγεωργιαδου ιδιοκτιτρια  φροντιςτθρίου 

Αν δεν ζχεισ παιδί να δίνει Πανελλινιεσ, δεν μακαίνεισ 

«Οταν  ιρκε θ ϊρα να ςυμμετζχει το παιδί μου ςτισ Πανελλινιεσ, είχα κλείςει ιδθ 20 χρόνια ωσ 

εκπαιδευτικόσ - φροντιςτισ και είχαν περάςει 27 χρόνια από τον δικό μου Μάθ που ιμουν 

υποψιφια. Σόςα χρόνια είχα βιϊςει ςε όλεσ τισ μορφζσ τθσ αυτιν τθν ειδικι περίοδο των 

εξετάςεων», κυμάται ςιμερα θ κ. Διμθτρα Χατηθγεωργιάδου.  

Ρζρυςι, με τον γιο τθσ τον Βαςίλθ, ιλκε θ δικι τθσ ςειρά να νιϊςει το άγχοσ του γονιοφ για τισ 

εξετάςεισ. Ο Βαςίλθσ είναι πλζον φοιτθτισ ςτο Τμιμα Εφαρμοςμζνθσ Ρλθροφορικισ του 

Ρανεπιςτθμίου Μακεδονίασ. Η κ. Χατηθγεωργιάδου κάνει μία... ανάπαυλα ςτο άγχοσ φζτοσ, 

κακϊσ του χρόνου ζρχεται θ ςειρά τθσ 17χρονθσ κόρθσ τθσ Άννασ. Στοχεφει ςτθ δφςκολθ Ιατρικι.   

«Η περίοδοσ των εξετάςεων αποτελεί τθν κατ’ εξοχιν περίοδο ζντονου άγχουσ όχι μόνο για τα 

παιδιά που υποβάλλονται ςτθ ςυγκεκριμζνθ διαδικαςία, αλλά και για όλθ τθν οικογζνεια. Το 

γεγονόσ ότι μερικζσ θμζρεσ μζςα ςτο καλοκαίρι αξιολογείται θ μόρφωςθ των παιδιϊν μετά 12 

χρόνια ςυνεχοφσ μάκθςθσ, αλλά και προςδιορίηεται τόςο κακοριςτικά το μζλλον τουσ, μεταδίδει 

ςτουσ υποψθφίουσ ζνα πρόςκετο αίςκθμα ςτρεσ και εςωτερικισ αναςτάτωςθσ», λζει θ κ. 

Χατηθγεωργιάδου. 

 «Μια μεγάλθ βοικεια για κάκε μακθτι και μακιτρια που περνάει από τθ δοκιμαςία των 

εξετάςεων είναι να αιςκανκεί ότι οι γονείσ του καταλαβαίνουν τισ δυςκολίεσ του εγχειριματοσ και 

τον υποκειμενικό φόβο και ςτρεσ απζναντί του. Ζτςι, οι μακθτζσ δεν κζλουν ν’ ακοφςουν κάτι ςτο 

ςτυλ “όλοι τα περάςαμε αυτά και τίποτα δεν είναι”, “μθ ςτενοχωριζςαι και μθν αγχϊνεςαι”, γιατί 

με αυτόν τον τρόπο οι γονείσ μειϊνουν τθ ςθμαςία τθσ υποκειμενικισ εμπειρίασ του παιδιοφ και 

είναι ςαν να του δίνουν το μινυμα ότι δεν το καταλαβαίνουν», προςκζτει. Κάκε χρόνο τα 

φροντιςτιρια δίνουν ςυμβουλζσ ςτουσ μακθτζσ και ςτουσ γονείσ πωσ κα πρζπει να 

αντιμετωπίςουν ωσ λογικι ςυνζπεια τθσ μεγάλθσ πίεςθσ των θμερϊν όλα αυτά που προκαλοφν 

ανθςυχία ςτο οικογενειακό περιβάλλον. 

 



 

Επιμέλεια Υλικού: Δήμηηρα Χαηζηγεωργιάδου 

 

Γ. Ιωαννίδη 3 | Πανόραμα, Θεζζαλονίκη | Τ: 2310 341518 | info@protipoedu.gr | www.protipoedu.gr  

Σ
ελ
ίδ
α
2

2
 

«Μπορϊ μζςα από τθν προςωπικι μου εμπειρία, αλλά και από όλα όςα ηω κάκε χρόνο να 

διαβεβαιϊςω ότι πρϊτα απ’ όλα και πάνω απ’ όλα είναι αγχωμζνοι οι γονείσ. Χρειάηονται οι ίδιοι 

ψυχολογικι υποςτιριξθ για να μποροφν να βοθκιςουν το παιδί τουσ με το ςτρεσ ςτθ διάρκεια των 

εξετάςεων. 

 Ξεκινάμε (ςυμπεριλαμβάνω και τον εαυτό μου) τον Απρίλιο με πρϊτο πλθκυντικό: «Βγάλαμε τθ 

χθμεία, μασ ζμεινε ζνα κεφάλαιο ςτθ Φυςικι», καρρείσ και κα δϊςουμε όλοι μαηί με τα παιδιά 

μασ εξετάςεισ. Μετά θ πίεςθ για το φαγθτό, τουσ χυμοφσ, τθ ςοκολάτα, τθν ιδιαίτερθ περιποίθςθ 

ςτα παιδιά μασ γιατί μασ ενοχλεί, νιϊκουμε τφψεισ αυτά να κουράηονται κι εμείσ να μθ 

ςυμμετζχουμε ςτον αγϊνα τουσ. Οι θμζρεσ των εξετάςεων είναι θ κορφφωςθ του δράματοσ, 

ειδικά τισ τρεισ ϊρεσ που γράφουν τα παιδιά. Από τισ 8.30 το πρωί αρχίηουν τα τθλζφωνα – “πϊσ 

είναι τα κζματα;”, “εφκολα, δφςκολα;” –, ενϊ μπορεί τα κζματα να μθν ζχουν καν μοιραςτεί ςτα 

παιδιά», ςυμπλθρϊνει θ κ. Χατηθγεωργιάδου.  

Και αναρωτιζται: «Κάποτε ζλεγαν ςτον γονιό ότι “αν δεν παντρζψεισ παιδί, δεν μακαίνεισ”. 

Μιπωσ, πλζον, για να μάκει πρζπει να περάςει τισ Πανελλινιεσ;». 
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Ο.Π ΑΝΘΡΩΠΙΣΙΚΩΝ 

1ο Πεδίο Γραπτόσ ςυντελεςτισ Γινόμενο 

Αρχαία 20   

Ιςτορία 20   

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20   

Λατινικά 20   

Σφνολο 80 2 160 

Αρχαία 20 1,3 26 

Ιςτορία 20 0,7 14 

Σφνολο   200 

Συνολικά   Μόρια   20.000 

3ο Πεδίο Γραπτόσ ςυντελεςτισ Γινόμενο 

Αρχαία 20   

Ιςτορία 20   

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20   

Βιολογία(γπ) 20   

Σφνολο 80 2 160 

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20 0,4 8 

Βιολογία(γπ) 20 0,9 18 

Σφνολο   186 

Συνολικά  Μόρια   18.600 

4ο Πεδίο Γραπτόσ ςυντελεςτισ Γινόμενο 

Αρχαία 20   

Ιςτορία 20   

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20   

Μακθματκά(γπ) 20   

Σφνολο 80 2 160 

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20 1,3 26 

Μακθματικά(γπ 20 0,7 14 

Σφνολο   200 

Συνολικά   Μόρια   20.000 
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Ο.Π ΘΕΣΙΚΩΝ 

2ο Πεδίο Γραπτόσ ςυντελεςτισ Γινόμενο 

Φυςικι 20   

χθμεία 20   

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20   

Μακθματικά 20   

Σφνολο 80 2 160 

Μακθματικά 20 1,3 26 

Φυςικι 20 0,7 14 

Σφνολο   200 

Συνολικά  Μόρια   20.000 

3ο Πεδίο Γραπτόσ ςυντελεςτισ Γινόμενο 

Φυςικι 20   

χθμεία 20   

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20   

Βιολογία 20   

Σφνολο 80 2 160 

Βιολογία 20 1,3 26 

Χθμεία 20 0,7 14 

Σφνολο   200 

Συνολικά   Μόρια   20.000 

4ο Πεδίο Γραπτόσ ςυντελεςτισ Γινόμενο 

Φυςικι 20   

χθμεία 20   

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20   

Ιςτορία(γπ 20   

Σφνολο 80 2 160 

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20 0,4 8 

Ιςτορία 20 0,9 18 

Σφνολο   186 

Συνολικά Μόρια   18.600 
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Ο.Π ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ-ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΚΗ 

5ο Πεδίο Γραπτόσ ςυντελεςτισ Γινόμενο 

Μακθματικά 20   

Α.Ε.Ρ.Ρ 20   

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20   

Α.Ο.Θ 20   

Σφνολο 80 2 160 

Μακθματικά 20 1,3 26 

Α.Ο.Θ 20 0,7 14 

Σφνολο   200 

Συνολικά Μόρια   20.000 

3ο Πεδίο Γραπτόσ ςυντελεςτισ Γινόμενο 

Μακθματικά 20   

Α.Ε.Ρ.Ρ 20   

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20   

Βιολογία γενικισ 20   

Σφνολο 80 2 160 

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20 0,4 8 

Βιολογία(γπ) 20 0,9 18 

Σφνολο   186 

Συνολικά  Μόρια   18.600 

4ο Πεδίο Γραπτόσ ςυντελεςτισ Γινόμενο 

Μακθματικά 20   

Α.Ε.Ρ.Ρ 20   

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20   

Ιςτορία γενικισ 20   

Σφνολο 80 2 160 

Νεοελλθνικι Γλϊςςα 20 1,3 26 

Ιςτορία γενικισ 20 0,7 14 

Σφνολο   200 

Συνολικά Μόρια   20.000 

 

 

 

 

 

 


