
Θ ζναρξθ των Πανελλθνίων εξετάςεων πλθςιάηει. Οι μακθτζσ όπωσ και τα πρόςωπα που είναι κοντά 
τουσ (γονείσ, κακθγθτζσ κλπ.) ζρχονται αντιμζτωποι με διαφορετικά ςυναιςκιματα, με κυρίαρχο το άγχοσ. 
Σο άγχοσ ορίηεται ωσ θ φυςιολογικι ςωματικι και ψυχικι αντίδραςθ του οργανιςμοφ ςτθν αντιμετϊπιςθ 
μιασ απαιτθτικισ κατάςταςθσ και εμπεριζχει το φόβο για το άγνωςτο.  Παρουςιάηεται ςτουσ μακθτζσ ςε 
ποςοςτό 25 – 40 %. Εδϊ πρζπει να τονιςτεί πωσ, όταν υπάρχει ςε μικρό επίπεδο, αποβαίνει κετικό γι’ 
αυτοφσ, δθλαδι τουσ κινθτοποιεί και ενιςχφει τθν παραγωγικότθτα και τθν υπευκυνότθτά τουσ. Όταν 
όμωσ υπάρχει ςε μεγαλφτερο επίπεδο, ζχει αρνθτικζσ ςυνζπειεσ, οι οποίεσ δυςχεραίνουν τθν 
κακθμερινότθτά τουσ και τθν μακθςιακι τουσ απόδοςθ. Πωσ μποροφν όμωσ εκείνοι να αναγνωρίςουν το 
ςυναίςκθμα αυτό και να το διαχειριςτοφν ϊςτε να μθν αποβεί δυςλειτουργικό ςτθν περίοδο αυτι; Πωσ 
μποροφν οι γονείσ τουσ να τουσ υποςτθρίξουν; 

Ποιοι είναι οι παράγοντεσ κινδφνου για την εμφάνιςη του δυςλειτουργικοφ άγχουσ ςτη διάρκεια 
των εξετάςεων; 

1. Θ πίεςθ από τουσ γονείσ. 
2. Θ φπαρξθ αγχϊδουσ διαταραχισ ςε κάποιο άλλο μζλοσ τθσ οικογζνειασ. 
3. Θ πίεςθ από τουσ κακθγθτζσ. 
4. Θ αναβλθτικότθτα των μακθτϊν. 
5. Θ φπαρξθ μακθςιακϊν δυςκολιϊν. 
6. Δυςκολίεσ ςτον τρόπο εξζταςθσ ( χϊροσ, εξεταςτζσ, χρονικά όρια κλπ.) 
7. Οι υψθλοί ςτόχοι. 
8. Θ προθγοφμενθ αποτυχία 
9. Ο φόβοσ ότι κα αγχωκοφν ξανά επειδι αγχϊκθκαν και ςυνεπϊσ απζτυχαν ςε προθγοφμενθ εξζταςθ. 

Συμπτϊματα του άγχουσ των εξετάςεων 

Σο άγχοσ των εξετάςεων εκδθλϊνεται με: 

Α) Σωματικζσ αντιδράςεισ: Πονοκζφαλοι, ςτομαχόπονοι, ναυτία, διάρροια, υπερβολικι εφίδρωςθ, 
λαχάνιαςμα, τάςθ για λιποκυμία, ταχυκαρδίεσ ι ξθροςτομία. Οι κρίςεισ πανικοφ είναι επίςθσ 
ςυνθκιςμζνεσ. 

Β) Δυςλειτουργικζσ ςκζψεισ: Καταςτροφικά ςενάρια, φόβοσ για αποτυχία, αίςκθμα ανεπάρκειασ, 
επίκριςθ του εαυτοφ τουσ και ςφγκριςθ με τουσ άλλουσ. 

Γ) Γνωςτικζσ και ςυμπεριφορικζσ δυςκολίεσ: Χαμθλά επίπεδα ςυγκζντρωςθσ, ςφγχυςθ και κακι 
οργάνωςθ. Ακόμθ, ςτθ διάρκεια των διαγωνιςμάτων μπορεί να κάνουν νευρικζσ κινιςεισ ι να τα 
αποφεφγουν. 

Δ) Αρνητικά ςυναιςθήματα: Χαμθλι αυτοεκτίμθςθ, κατάκλιψθ, κυμόσ και απαιςιοδοξία. 

Σα παραπάνω ςυμπτϊματα μπορεί να ςτοιχίςουν τθν επίδοςθ των μακθτϊν ςτισ Πανελλινιεσ, 
κακϊσ οδθγοφν ςε απόςπαςθ τθσ προςοχισ ςτθ διάρκεια τθσ εξζταςθσ, ςε δυςκολία κατανόθςθσ των 
κεμάτων, κακϊσ και ςε «διαγραφι μνιμθσ», παρόλο που μπορεί να γνωρίηουν τισ απαντιςεισ. 

΢υνεπϊσ, για τουσ παραπάνω λόγουσ είναι αναγκαίο να κωρακίςουμε τουσ μακθτζσ ϊςτε να 
διαχειριςτοφν ςωςτά τα ςυναιςκιματα αυτά. 

Τρόποι διαχείριςησ του άγχουσ 

 Θ ςωςτι αντιμετϊπιςθ του άγχουσ των τελειοφοίτων κα πρζπει να βαςίηεται ςτισ εξισ αρχζσ: 
 ΢το ςεβαςμό των βιολογικϊν τουσ αναγκϊν (επαρκισ ξεκοφραςθ, ςωςτι διατροφι κλπ.) 
 ΢τθ διαμόρφωςθ κακθμερινοφ προγράμματοσ με θμεριςιουσ ςτόχουσ. 
 ΢τθν προςαρμογι τθσ μελζτθσ τουσ βάςει του μακθςιακοφ τουσ τφπου. 
 ΢τθν τροποποίθςθ των δυςλειτουργικϊν τουσ ςκζψεων ςε λειτουργικζσ. 
 ΢τθ χαλάρωςθ του ςϊματόσ και του μυαλοφ τουσ. 
 ΢τθν εξοικείωςι τουσ με τθ διαδικαςία των εξετάςεων. 

 

 



Συμβουλζσ για μαθητζσ 

1. Αναγνϊριςε πωσ το ςυναίςκθμα αυτό είναι φυςιολογικό και αναμενόμενο, κακϊσ οι 
Πανελλινιεσ εξετάςεισ είναι μία άγνωςτθ και πρωτόγνωρθ εμπειρία για ςζνα. 

2. Κατάγραψε ακριβϊσ τι ςκζφτεςαι όταν νιϊκεισ άγχοσ (π.χ. ότι κα αποτφχεισ, ότι κα 
απογοθτεφςεισ τουσ γονείσ ςου, ότι δεν είςαι αρκετά ικανόσ/ι κλπ.). 

3. Αναρωτιςου αν αυτά που ςκζφτεςαι ςυμβαίνουν πραγματικά ι τα αντιλαμβάνεςαι ζτςι εξαιτίασ 
τθσ ψυχικισ ςου κατάςταςθσ. 

4. Ρϊτθςε τον εαυτό ςου ποιο είναι το χειρότερο που μπορεί να ςου ςυμβεί αν δεν πετφχεισ ςτισ 
εξετάςεισ. 

5. Αντικατάςτθςε τισ παραπάνω δυςλειτουργικζσ ςκζψεισ με αντίςτοιχεσ λειτουργικζσ (π.χ. ζχω 
κάνει αρκετά καλι προετοιμαςία για να αποτφχω, είμαι αρκετά ικανόσ/ι, επειδι τα πθγαίνω 
καλά τουσ εξισ τομείσ, ακόμα κι αν δεν πετφχω δεν ιρκε θ καταςτροφι του κόςμου κλπ.). 

6. Κατάγραψε τισ λειτουργικζσ ςκζψεισ ςε ζνα ςθμείο το οποίο κα βλζπεισ εφκολα, όπωσ για 
παράδειγμα ςε αυτοκόλλθτα ςτον τοίχο ι ςτον κακρζφτθ ςου. 

7. Να κυμάςαι τα εξισ: 
I. Οι Πανελλινιεσ εξετάςεισ αποτελοφν ζνα ςθμαντικό γεγονόσ αλλά όχι το πιο κρίςιμο ςτθ ηωι 

ςου. 
II. Θ προςωπικι ςου αξία δεν εξαρτάται από τισ επιδόςεισ ςου ςτισ εξετάςεισ αυτζσ. 

III. Θ αποτυχία είναι θ μθτζρα τθσ επιτυχίασ. ΢υνεπϊσ, μακαίνουμε από τα λάκθ μασ ϊςτε να 
πετφχουμε αργότερα. 

IV. Ακόμθ κι αν δεν περάςεισ ςτθ ςχολι που κζλεισ, πάντα υπάρχει θ δυνατότθτα είτε να δϊςεισ 
ξανά Πανελλινιεσ τθν επόμενθ χρονιά είτε να ςπουδάςεισ ςτο εξωτερικό ι ςε κάποια 
ιδιωτικι ςχολι. 

8. Διαμόρφωςε ζνα αποτελεςματικό πρόγραμμα μελζτθσ για τισ Πανελλινιεσ, προςζχοντασ τισ 
βιολογικζσ ςου ανάγκεσ. Για περιςςότερεσ πλθροφορίεσ, μπορείσ να διαβάςεισ το ςχετικό 
μου άρκρο. 

9. Ηιτα από τουσ κακθγθτζσ ςου να γράψεισ όςο το δυνατόν περιςςότερα διαγωνίςματα 
προςομοίωςθσ των εξετάςεων. Ζτςι, κα εξοικειωκείσ περιςςότερο με τθ διαδικαςία. 

10. Εάν αιςκάνεςαι ζντονα τα ςωματικά ςυμπτϊματα του άγχουσ τισ μζρεσ πριν ι κατά τθ διάρκεια 
τθσ εξζταςθσ, δοκίμαςε να εφαρμόςεισ τεχνικζσ χαλάρωςθσ. 
I. Πιο ςυγκεκριμζνα, πάρε μία βακιά ειςπνοι, κράτθςζ τθν για 5 δευτερόλεπτα περίπου και 

μετά ςιγά ςιγά κάνε εκπνοι. Κακϊσ αναπνζεισ, πεσ ςτον εαυτό ςου «χαλάρωςε». 
II. Μία ακόμα τεχνικι χαλάρωςθσ είναι να ςκεφτείσ πράγματα που ςου δίνουν χαρά, θρεμία και 

ξεκοφραςθ, όπωσ τθν εικόνα ενόσ τοπίου που αγαπάσ. Με αυτοφσ τουσ τρόπουσ, κα 
αποκτιςεισ ζλεγχο του ςϊματόσ ςου και κα νιϊςεισ πιο ιρεμοσ/θ. 

11. Εάν το ςυναίςκθμα του άγχουσ παραμείνει ζντονο και ςε εμποδίηει να ανταπεξζλκεισ ςτθν 
κακθμερινότθτά ςου, επικοινϊνθςε με κάποιον επαγγελματία ψυχικισ υγείασ. 

Συμβουλζσ για γονείσ 

 Ακοφςτε τα παιδιά ςασ ενεργθτικά και προςεκτικά. 
 Ενκαρρφνετζ τα να αναγνωρίςουν και να ςασ εκφράςουν τα ςυναιςκιματά τουσ με το δικό 

τουσ τρόπο, χωρίσ να τα κρίνετε. 
 Σονίςτε τουσ πωσ το άγχοσ τουσ είναι φυςιολογικό και αναμενόμενο. Εάν είναι βοθκθτικό, 

μπορείτε να μοιραςτείτε και κάποια δικι ςασ εμπειρία γφρω από το άγχοσ των εξετάςεων. 
 Αποφφγετε να τουσ μεταδϊςετε το δικό ςασ άγχοσ. 
 Αναγνωρίςτε πωσ κάκε παιδί ζχει τισ δικζσ του μοναδικζσ κλίςεισ, δεξιότθτεσ και 

προςωπικότθτα. Μθν τουσ προβάλλετε τισ δικζσ ςασ επικυμίεσ για τθ μελλοντικι 
επαγγελματικι αποκατάςταςι τουσ. 

 Πείτε τουσ πωσ είτε πετφχουν είτε όχι εςείσ κα ςυνεχίςετε να τα αγαπάτε και κα είςτε πάντα 
δίπλα τουσ. 

 Μθν τα επικρίνετε για τα λάκθ τουσ. 
 Αποφφγετε να τα ςυγκρίνετε με εςάσ ι άλλουσ ςυμμακθτζσ τουσ. Κάκε άτομο είναι μοναδικό 

και διαφορετικό, ςυνεπϊσ δεν μπορεί να ςυγκρικεί με κανζναν. 
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 Εξαςφαλίςτε τουσ όςο περιςςότερθ θρεμία γίνεται τισ ϊρεσ που μελετοφν. 
 Μθν τα κατθγορείτε όταν κάνουν οτιδιποτε τουσ ευχαριςτεί προκειμζνου να χαλαρϊςουν. 
 Αποφφγετε ςχόλια ςχετικά με το τι δεν ζκαναν ςτθ διάρκεια τθσ χρονιάσ ι τι κα ζπρεπε να 

κάνουν, διότι ζτςι κα εντακεί ο εκνευριςμόσ τουσ. 
 ΢εβαςτείτε τον τρόπο μελζτθσ που ζχουν επιλζξει. 
 Επιβραβεφςτε τουσ για τθν προςπάκειά τουσ και ενκαρρφνετζ τουσ να ςυνεχίςουν. 

Οι Πανελλινιεσ εξετάςεισ πάντοτε αποτελοφςαν μία ςτρεςογόνο περίοδο για όλουσ τουσ 
εμπλεκόμενουσ. Ειδικότερα φζτοσ θ ςυναιςκθματικι φόρτιςθ είναι μεγαλφτερθ λόγω τθσ πανδθμίασ του 
κορωνοϊοφ. ΢υνεπϊσ, είναι αναγκαίο να κωρακίςουμε τθ νζα γενιά ϊςτε να ανταπεξζρχεται 
αποτελεςματικά όχι μόνο ςτισ Πανελλινιεσ εξετάςεισ αλλά ςε κάκε αγχογόνο κατάςταςθ. 

Εφχομαι ολόψυχα καλή επιτυχία ςε όλουσ τουσ υποψηφίουσ !!! 

Χριςτίνα Αρετάκη 

Φιλόλογοσ – Ειδική Παιδαγωγόσ (MSc) 
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