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Ν. 3699/2008 περί ειδικής αγωγής & 
εκπαίδευσης

Η µεγαλύτερη 
διαφοροποίηση:

∆ιεύρυνση των δυσκολιών που 
εντάσσονται στην απαλλαγή από 
γραπτές εξετάσεις (εκτός δυσλεξίας) 
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γραπτές εξετάσεις (εκτός δυσλεξίας) 

δυσαριθµησία, 

δυσορθογραφία

∆υσαριθµησία

∆υσγραφία

Αυτισµός



ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΗ ΤΟΥ Π∆ 60 ΛΥΚΕΙΟΥ

Ενσωµατώνει τις 
διαφοροποιήσεις 
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διαφοροποιήσεις 
του 3699/2008



Αλλαγές 2010 (α)

• Στην εγκύκλιο 251/3138/14-1-2010 
υπάρχουν κάποιες σηµαντικές 
διαφοροποιήσεις:

• Α. Υποψήφιοι µε ειδικές µαθησιακές 
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• Α. Υποψήφιοι µε ειδικές µαθησιακές 
δυσκολίες (δυσλεξία κ.λπ.), εφόσον 
επιθυµούν να απαντήσουν και γραπτά
σε κάποια ερωτήµατα, αυτά να 
αξιολογούνται κατά τη βαθµολόγηση.  



Αλλαγές 2010 (β)

• Β. «Επίσης όσοι µαθητές και απόφοιτοι µε αναπηρία ή 
µε ειδικές µαθησιακές δυσκολίες (προβλήµατα ακοής, 
λόγου και οµιλίας, επιληψίας κ.λ.π) επιθυµούν να
εξετασθούν γραπτά, θα εξετασθούν στα εξεταστικά 
κέντρα που εξετάζονται και οι υπόλοιποι µαθητές του 
Λυκείου. Με τον ίδιο τρόπο θα εξετασθούν και οι 
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Λυκείου. Με τον ίδιο τρόπο θα εξετασθούν και οι 
µαθητές και οι απόφοιτοι µε φάσµα αυτισµού για τους 
οποίους τα ΚΕ∆∆Υ ή τα Ιατροπαιδαγωγικά Κέντρα 
έχουν εισηγηθεί τον γραπτό τρόπο εξέτασης. 

• Η εξέταση των µαθητών αυτών γίνεται σε ξεχωριστή 
αίθουσα και ο χρόνος εξέτασής τους µπορεί να 
παραταθεί µε απόφαση της Λυκειακής Επιτροπής ή της 
Επιτροπής του Εξεταστικού Κέντρου» 



Τα γνωστικά χαρακτηριστικά των 
µαθητών µε Μ∆

• Φτωχή µνήµη, 
• ελλειµµατική προσοχή,
• δυσκολίες στην οργάνωση, 
• προβλήµατα στην ανάπτυξη της τυπικής 
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• προβλήµατα στην ανάπτυξη της τυπικής 
σκέψης (σύµφωνα µε τον Piaget), 

• χαµηλής ποιότητας µεταγνωστικές δεξιότητες, 
• έλλειψη αυτορρύθµισης
• έλλειψη κινήτρων, 



Τα γνωστικά χαρακτηριστικά των µαθητών 
µε Μ∆

• Χαµηλές επιδόσεις σε ακαδηµαϊκά αντικείµενα,
• µαθησιακά κενά – έλλειψη βασικών γνωστικών 

δοµών,
• προβλήµατα στις στρατηγικές µελέτης / 

χειρισµού της νέας γνώσης,
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χειρισµού της νέας γνώσης,
• ασυνεπής φοίτηση,
• ενδεχοµένως προβληµατική συµπεριφορά,
• χαµηλό αυτοσυναίσθηµα σχετικά µε τις 

ακαδηµαϊκές τους ικανότητες,
• απουσία κινήτρων & άρνηση να καταπιαστούν 

µε τον γραπτό λόγο,



Τα γνωστικά χαρακτηριστικά των 
µαθητών µε Μ∆

• Οι µαθητές µε Μ∆ τείνουν να µην
αποδίδουν την καλή τους επίδοση στις 
δικές τους προσπάθειες,

• Έχουν χαµηλό βαθµό ενηµερότητας 
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• Έχουν χαµηλό βαθµό ενηµερότητας 
σχετικά µε τους παράγοντες που 
υπεισέρχονται στην εκτέλεση ενός έργου,

• Έχουν περιορισµένη γνώση για τους 
παράγοντες που επηρεάζουν την 
επίδοσή τους.



Ελλείµµατα στην αναγνωστική δεξιότητα

• Έχουν ελλείµµατα µεταγνωστικής γνώσης. ∆εν 
έχουν επίγνωση των µεταβλητών που 
αλληλεπιδρούν κατά την ανάγνωση.

• Εκδηλώνουν σηµαντική δυσκολία στον 
εντοπισµό κύριων ιδεών και στην αναγνώριση 
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εντοπισµό κύριων ιδεών και στην αναγνώριση 
της σηµασίας τους στο νόηµα του κειµένου.

• ∆ε δείχνουν καµιά ευαισθησία σε κειµενικά 
χαρακτηριστικά όπως η επικεφαλίδα ή άλλοι 
τίτλοι, καθώς και στη γενική οργάνωση του 
κειµένου (αυτό συµβαίνει και µε τις 
εκφωνήσεις των θεµάτων των εξετάσεων)



Μ.∆. & ΜΕΤΑΓΝΩΣΤΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ

• Οι µαθητές µε Μ∆ στηρίζονται συχνά σε 
απλούστερες και λιγότερο 
αποτελεσµατικές στρατηγικές

• ∆εν αναγνωρίζουν πότε και αν οι 
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• ∆εν αναγνωρίζουν πότε και αν οι 
στρατηγικές που έχουν ήδη 
χρησιµοποιήσει είναι χρήσιµες σε κάποια 
νέα κατάσταση



• ∆υσκολεύονται να τροποποιήσουν µια στρατηγική όταν 

δεν είναι πλέον αποτελεσµατική και να αναζητήσουν 

κάποια νέα 

• Ένα βασικό στοιχείο της µεταγνώσης αφορά τις 

Μ.∆. & ΜΕΤΑΓΝΩΣΤΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ
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λειτουργίες εκτελεστικού ελέγχου, όπως την πρόβλεψη, 

το σχεδιασµό και τον έλεγχο 

• Οι µαθητές µε Μ∆ δεν καταφέρνουν να σχεδιάσουν τη 

δράση τους προς ένα στόχο, να ελέγξουν αν βαδίζουν 

σωστά και να τροποποιήσουν το αρχικό σχέδιο



παράγοντες που συντελούν στην ΕΠΙΤΥΧΙΑ

• Η σωστή προετοιµασία

• Η υποµονή, επιµονή και η µεθοδικότητα µελέτης

• Η αυτοπεποίθηση
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• Η σιγουριά του εξεταζόµενου για τις ικανότητες του

• Η θέληση και τα κίνητρα για επιτυχία

• Η ηρεµία και η θετική σκέψη

• Λίγη τύχη!



Βασικά συστατικά επιτυχίας
• Ένα πολύ καλά οργανωµένο πρόγραµµα προετοιµασίας και 

µελέτης. Μετράει η «ποιότητα» και όχι η «ποσότητα» της µελέτης

• Πρόγραµµα ξεκούρασης και ψυχαγωγίας
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• Προσοχή στη διατροφή (ελαφρύ φαγητό, υγιεινή διατροφή, όχι 

πολλούς καφέδες, αλλά κυρίως χυµούς)

• Προσοχή στο ωράριο του ύπνου. Όχι λιγότερο ύπνο από 7 ώρες το 

βράδυ. Ο ύπνος να είναι ήσυχος και ήρεµος
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Γενικά για το άγχος...
• Το άγχος αποτελεί ένα γνώριµο και οικείο συναίσθηµα 
για όλους τους ανθρώπους. Τόσο οι ενήλικες όσο και τα 
παιδιά βιώνουν άγχος, ανησυχία ή φόβο σε ορισµένες 
καταστάσεις. 

• Το άγχος είναι ένα λειτουργικό συναίσθηµα, το οποίο 
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• Το άγχος είναι ένα λειτουργικό συναίσθηµα, το οποίο 
συχνά µας διευκολύνει να αντιµετωπίσουµε τις δύσκολες 
καταστάσεις που συναντάµε στη ζωή µας θέτοντας τον 
οργανισµό σε κατάσταση ετοιµότητας. 

• Υπό αυτή τη έννοια, το άγχος αποτελεί ένα φυσιολογικό 
στοιχείο της αναπτυξιακής πορείας που οδηγεί από την 
εξάρτηση στην αυτονοµία. (Στογιαννίδου 2008)



• Όταν το βίωµα του άγχους είναι υπερβολικό σε ένταση, 
δυσανάλογο σε σχέση µε το ερέθισµα που το προκαλεί 
και επίµονο στο χρόνο τότε ενδέχεται να αποτελεί 
ένδειξη κάποιας αγχώδους διαταραχής. 

• Στην περίπτωση αυτή το άγχος χάνει τη λειτουργικότητά 
του και µετατρέπεται σε στοιχείο που παρεµποδίζει την 
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του και µετατρέπεται σε στοιχείο που παρεµποδίζει την 
οµαλή προσαρµογή του ατόµου διότι αντί να 
προετοιµάζει τον οργανισµό για την αντιµετώπιση της 
δύσκολης κατάστασης, αντίθετα τον προτρέπει στην 
αποφυγή της. 

• Κορύφωση αποτελεί η γενίκευση του άγχους ακόµα και 
όταν απουσιάζουν τα ερεθίσµατα που το προκαλούν 
(Στογιαννίδου 2008)



συµπτώµατα άγχους...

• Τα συµπτώµατα άγχους περιλαµβάνουν διανοητικές, 

κοινωνικές, και οργανικές εκδηλώσεις. 

• Κάποιες από αυτές είναι οι διαταραχές φαγητού όπως η 

µειωµένη ή αυξηµένη όρεξη, έµετοι, οι συχνοί πονοκέφαλοι, 
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µειωµένη ή αυξηµένη όρεξη, έµετοι, οι συχνοί πονοκέφαλοι, 

το συχνό, χωρίς αφορµή ή ασήµαντη αφορµή κλάµα, η 

αϋπνία ή υπνηλία, ταχυπαλµίες (χτυποκάρδι), εφίδρωση και 

έντονο συναίσθηµα πίεσης. 



Αρνητικές σκέψεις & άγχος
• Το άγχος κινητοποιείται από αρνητικές σκέψεις, 
µεγαλώνει µέσα απ’ αυτές και τελικά, στην 
χειρότερη περίπτωση, µπορεί να µας 
ακινητοποιήσει –όταν ξεφεύγει τελείως από τον 
έλεγχό µας- και να µας οδηγήσει να 
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έλεγχό µας- και να µας οδηγήσει να 
εγκαταλείψουµε την προσπάθειά µας. 

• Επίσης, µέσα από τις αρνητικές σκέψεις που 
κάνουµε όταν φοβόµαστε κάτι πολύ, άθελά µας 
«προετοιµάζουµε» την αποτυχία, αφού 
ασυνείδητα σκεφτόµαστε και συµπεριφερόµαστε 
µε τέτοιο τρόπο ώστε να αποτύχουµε.



∆ηµιουργικό άγχος

• Το άγχος µέχρις ενός σηµείου είναι φυσιολογικό 

και δηµιουργικό. 

• Μας κινητοποιεί σε δύσκολες και προκλητικές 

∆ρ. Σωτηρία Τζιβινίκου

• Μας κινητοποιεί σε δύσκολες και προκλητικές 

φάσεις της ζωής µας να καταβάλουµε το µέγιστο 

των προσπαθειών µας προκειµένου να 

επιτύχουµε τον στόχο µας.



Σχέση άγχους-επίδοσης
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Το άγχος γίνεται επικίνδυνο...

• όταν δεν µπορούµε πια να το ελέγξουµε, 

γιατί τότε:

• περιορίζει την πραγµατική µας  ικανότητα 
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• περιορίζει την πραγµατική µας  ικανότητα 

για επίδοση και 

• µας κάνει να υποφέρουµε



Μείωση της επίδοσης λόγω άγχους

• ∆υσκολία συγκέντρωσης, 
• διανοητικό µπλοκάρισµα (µπλακ-άουτ),
• δυσκολία οργάνωσης των πληροφοριών
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• δυσκολία οργάνωσης των πληροφοριών



Αντιµετώπιση του άγχους
• Να µάθετε να αντιµετωπίζετε τις εξετάσεις, παρόλο τον φόβο σας 

για πιθανή αποτυχία

• Καλή προετοιµασία 

• Αναλύστε την κατάσταση ρεαλιστικά. Γράψτε απ’ τη µια στήλη τι 
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ακριβώς σας προκαλεί άγχος, κι απ’ την άλλη πως µπορείτε 

πρακτικά να διορθώσετε το συγκεκριµένο πρόβληµα

• Κάντε ένα διάλειµµα και συζητήστε εκφράζοντας τους φόβους και 

τις αµφιβολίες σας στους γονείς σας και σε ανθρώπους που 

µπορούν να σας ακούσουν 

• Ξεκούραση & καλός ύπνος 



Συµβουλές για τους γονείςΣυµβουλές για τους γονείς

• Να είναι ενεργητικοί ακροατές όταν το παιδί νιώθει 

αγχωµένο και καταβεβληµένο

• Να ενηµερωθούν σχετικά µε τις διαφορές ανάµεσα σε 
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φυσιολογικό άγχος και σε µια αγχώδη διαταραχή

• Να ενθαρρύνουν τη συµµετοχή του παιδιού σε 

κοινωνικές, αθλητικές και άλλες εξωσχολικές 

δραστηριότητες



• Να εξετάσουν τις ευκαιρίες για αναζήτηση βοήθειας

• Να µοιραστούν αυτά που βρήκανε µε το παιδί

• Να είναι υποµονετικοί αν το παιδί δεν αναζητήσει 

Συµβουλές για τους γονείςΣυµβουλές για τους γονείς
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• Να είναι υποµονετικοί αν το παιδί δεν αναζητήσει 

βοήθεια αµέσως

• Να δώσουν στο παιδί τις πηγές που θα το κάνουν να 

καταλάβει ότι δεν είναι µόνο και µπορεί να βοηθηθεί



• Να µιλάνε ανοιχτά µε τα παιδιά τους για φόβους και 

ανησυχίες τους.

• Να τους ενθαρρύνουν να έχουν ενδιαφέροντα.

• Να τους βοηθάνε στις νέες καταστάσεις και στο να 

Συµβουλές για τους γονείςΣυµβουλές για τους γονείς
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• Να τους βοηθάνε στις νέες καταστάσεις και στο να 

εκφράζουν τις ανησυχίες τους ρεαλιστικά.

• Να ενθαρρύνουν τη συµµετοχή τους σε 

προγράµµατα που συµπεριλαµβάνουν 

συγκεκριµένες τεχνικές χαλάρωσης.



Μπορείτε να πείτε...

• «όλοι έχουµε σε αντίστοιχες συνθήκες παρόµοιο 
άγχος...»

• «το άγχος της αποτυχίας είναι φυσιολογικό» 

• ακόµα κι αν δεν περάσεις, υπάρχουν εναλλακτικές 
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• ακόµα κι αν δεν περάσεις, υπάρχουν εναλλακτικές 
λύσεις...»

• «αν δεν περάσεις, για το µόνο που θα στεναχωρηθώ 
είναι γιατί δεν θα ανταµειφθούν οι κόποι σου...»

• «Κάθε αποτυχία είναι µια ευκαιρία µάθησης» 



• Στηρίξτε ψυχολογικά τους µαθητές, ενθαρρύνοντάς τους 
και αποφεύγοντας χαρακτηρισµούς που τους µειώνουν.

• Εξασφαλίστε ήρεµη ατµόσφαιρα µέσα στο σπίτι, 
αφήνοντας στην άκρη οικογενειακές διαφωνίες και 
συζυγικούς καβγάδες

• Φροντίστε ώστε τα παιδιά να πέφτουν στο κρεβάτι την 
προηγούµενη ηµέρα των εξετάσεων στις 11-12 το 
αργότερο, ώστε να κοιµηθούν 7-8 ώρες έως το πρωί. Η 
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αργότερο, ώστε να κοιµηθούν 7-8 ώρες έως το πρωί. Η 
καλή φυσική κατάσταση θα είναι γι΄ αυτά µεγάλο 
πλεονέκτηµα την ώρα των εξετάσεων.

• Κλείστε την τηλεόραση στο σπίτι για όλη την περίοδο 
των εξετάσεων. Κλέβει χρόνο µελέτης και ύπνου από τα 
παιδιά, ενώ διασπά τη συγκέντρωσή τους.

• Υγιεινή διατροφή. Όχι έτοιµα φαγητά



• ∆οκίµασε ασκήσεις χαλάρωσης:

για 15΄ τη µέρα, συγκεντρώσου στη διαφραγµατική αναπνοή και στο 

σώµα σου που βαραίνει καθώς χαλαρώνει...

συνδύασε εισπνοές – εκπνοές µε θετικές –και ρεαλιστικές- σκέψεις... 

Αντικατέστησε τις σκέψεις: «δεν θα φοβηθώ», ή «θα πετύχω στα 

σίγουρα!», µε τις πιο ρεαλιστικές σκέψεις: «Ακόµα κι αν φοβηθώ, θα 

το αντιµετωπίσω», «θα κάνω ό.τι περνάει από το χέρι µου για να 

∆ρ. Σωτηρία Τζιβινίκου

το αντιµετωπίσω», «θα κάνω ό.τι περνάει από το χέρι µου για να 

επιτύχω»...

Ξόδευε λίγο χρόνο για γυµναστική (καθηµερινά - έστω περίπατος)

Φρόντισε να ξεκουράζεσαι και να κοιµάσαι καλά

Κάνε καθηµερινά ένα πρωινό µπάνιο µε χλιαρό νερό 



Αποδοτική µελέτη

• Οργάνωσε την ύλη σου. Φρόντισε να βρεις σηµειώσεις 
(εκτός βέβαια από το βιβλίο) 

• Ιδανικό είναι να κάνεις µόνος σου τις δικές σου 
σηµειώσεις

• Κάνε πρόγραµµα µελέτης
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• Κάνε πρόγραµµα µελέτης
• Έλεγξε µε αυτοερωτήσεις την διάσπαση της προσοχής 
σου 

• Κάθε 45΄ κάνε ολιγόλεπτο διάλειµµα και κάθε 2 ώρες 
µεγαλύτερο

• Στο διάλειµµα ΟΧΙ ΤΗΛΕΟΡΑΣΗ ή όχι ενεργητική 
παρακολούθηση (µόνο «άδειασµα» µυαλού)

• Κάνε έναν περίπατο, λίγη άσκηση ή χαλάρωση
• Πίνε πολλά υγρά, νερό ή χυµούς



µνήµη

• We remember what we understand; we understand only what we 

pay attention to; we pay attention to what we want."

• Θυµόµαστε ό,τι καταλαβαίνουµε

• Καταλαβαίνουµε µόνο αυτό στο οποίο 
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• Καταλαβαίνουµε µόνο αυτό στο οποίο 
δίνουµε προσοχή

• ∆ίνουµε προσοχή σ’ αυτό που θέλουµε 



Η βραχύχρονη µνήµη
• είναι το µέρος εκείνο του µνηµονικού συστήµατος που 
δέχεται τις πληροφορίες από τους αισθητηριακούς 
καταγραφείς.

• Σ’ αυτήν αναγνωρίζονται οι πληροφορίες και 
παραµένουν για ένα διάστηµα όχι µεγαλύτερο των 30 
δευτερολέπτων. 
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δευτερολέπτων. 

• Για να γίνει δυνατή η συγκράτηση περισσότερων 
στοιχείων απαιτείται η λειτουργία της ανάκλησης που 
είναι γνωστή σαν «εσωτερική επανάληψη».

• Η χωρητικότητά της είναι περιορισµένη και είναι 7 ± 2 
στοιχεία (δηλαδή 5 – 9) σε µια δεδοµένη στιγµή.



Η µακρόχρονη µνήµη

• Η µακρόχρονη µνήµη είναι το µέρος όπου 
γίνεται η µόνιµη αποθήκευση των στοιχείων της

• πληροφορίας

• Η χωρητικότητά της είναι απεριόριστη. Είναι 
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• Η χωρητικότητά της είναι απεριόριστη. Είναι 
περισσότερο σηµαντική

• Το πώς η πληροφορία αποθηκεύεται σε αυτήν 
έχει να κάνει µε τη χρήση διασυνδέσεων, 
σχέσεων και γενικά ενός οργανωτικού σχεδίου



Μνηµονικές στρατηγικές
1. Ενδιαφέρσου, δώσε προσοχή σ’ αυτό που διαβάζεις. Να θέλεις να 

µάθεις, µην είσαι απαθής γι’ αυτό που διαβάζεις (Choose to 
remember)

2. Κάνε νοητές εικόνες, οπτικοποίησε στο µυαλό σου αυτό που 
θέλεις/πρέπει να θυµάσαι

3. Κάνε συνδέσεις αυτού που θέλεις να θυµάσαι µε πληροφορίες που 
ήδη κατέχεις καλά, κάνε αλυσίδα µνηµονικών ιδεών που η µια σε 
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ήδη κατέχεις καλά, κάνε αλυσίδα µνηµονικών ιδεών που η µια σε 
οδηγεί στην άλλη. Οργάνωσε τις πληροφορίες σε «φακέλους» για 
να είναι πιο εύκολη η ανάκλησή τους

4. Επανέλαβε αυτό που θέλεις να θυµάσαι µέχρι να το κατακτήσεις 
πλήρως. Κάνε παράφραση, πέστο µε δικά σου λόγια για να το 
κατανοήσεις. Έπειτα µάθε τις σηµαντικές λέξεις-κλείδια για να 
πλουτίσεις το λεξιλόγιό σου και να εµπλουτίσεις το παραγόµενο 
κείµενο (και στην προφορική εξέταση)



Προσοχή στην ΠΡΟΣΟΧΗ

• Άλλο διάσπαση προσοχής και άλλο 

επιλεκτική προσοχή

• Η ικανότητα να επικεντρώνεται κάποιος στο 
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• Η ικανότητα να επικεντρώνεται κάποιος στο 

γνωστικό έργο που έχει µπροστά του, την ίδια 

στιγµή που αγνοεί συµπτωµατικά, δευτερεύοντα 

και άσχετα ερεθίσµατα, αναφέρεται ως 

επιλεκτική προσοχή



Προσοµοίωση εξετάσεων

• Κάνε αρκετές φορές «πρόβα» εξετάσεων 
• Όσο γνωρίζεις τις συνθήκες εξετάσεων τόσο 
µειώνεται το άγχος 

• Σου δίνεται η ευκαιρία να εντοπίσεις τα λάθη 
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• Σου δίνεται η ευκαιρία να εντοπίσεις τα λάθη 
που µπορείς να διορθώσεις

• ∆ούλεψε πολύ µε τα θέµατα των προηγούµενων 
ετών («κατεβάστε» τα από το διαδίκτυο)

• Προσπάθησε να βελτιώνεις τις επιδόσεις σου



Στρατηγικές αποτελεσµατικής επίδοσης 
στις εξετάσεις

• 1. Ακολουθείστε τις οδηγίες του εξεταστή:
• Ακούστε προσεκτικά τις οδηγίες του εξεταστή και ρωτήστε για οποιαδήποτε 

απορία σας
• ∆ιαβάστε πολύ προσεκτικά τις γραπτές οδηγίες και προσπαθήστε να 

κατανοήσετε ακριβώς τι ζητά η ερώτηση
• Απαντήστε µε βάση τις οδηγίες

2. Πριν ξεκινήσετε ρίξτε µια µατιά σε όλες τις ερωτήσεις. Αυτό θα σας βοηθήσει στην 
κατεύθυνση που θα ακολουθήσετε.
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3. Σχεδιάστε την στρατηγική σας. Αποφασίστε την σειρά µε την οποία θα απαντήσετε 
τις ερωτήσεις. Ασχοληθείτε πρώτα µε τις εύκολες

4. Χαλαρώστε. Αν αισθάνεστε ότι έχετε άγχος πάρτε µερικές βαθιές ανάσες και 
προσπαθήστε να χαλαρώσετε. Θυµηθείτε ότι όσο πιο ήρεµοι είστε τόσο καλύτερα θα 
αποδώσετε.

5. Ελέγξτε τις απαντήσεις σας. Προσπαθήστε να εξοικονοµήσετε λίγο χρόνο στο 
τέλος για να κάνετε έλεγχο στις απαντήσεις που δώσατε.

6. Προσπαθήστε να µην χάσετε χρόνο µε πράγµατα που δεν γνωρίζετε και δεν 
προλάβετε να γράψετε αυτά που γνωρίζετε. 



Πριν τις εξετάσεις

• Προσπαθήστε να είστε χαλαροί µε το να επικεντρώνεστε σε θετικές σκέψεις

Αποφεύγετε να συζητάτε µε τους άλλους τι έχετε διαβάσει και τι όχι, τι ξέρετε 

και τι όχι

• Αποφεύγετε να συζητάτε πιθανές ερωτήσεις ή θέµατα µε τους άλλους
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• Αποφεύγετε να ρωτάτε τον εαυτό σας τι ξέρει ή τι θυµάται για κάποιο θέµα

• Προσπαθήστε να χαλαρώσετε παίρνοντας βαθιές αναπνοές, κρατήστε τις 

για λίγο και αρχίστε να µετράτε καθώς εκπνέετε

• Επικεντρώστε τις σκέψεις σας στα πράγµατα που έχετε να κάνετε και όχι 

στο τι έπρεπε να κάνετε



Περιµένοντας τα θέµατα...

• υπενθυµίστε στον εαυτό σας ότι δεν υπάρχει λόγος να 
ανησυχείτε γιατί έχετε προετοιµαστεί καλά (όσο 
µπορούσατε) για τις εξετάσεις

• Ηρεµία και έλεγχο της αγωνίας µε σωστές αναπνοές. 
Χαλαρώστε παίρνοντας βαθιές αναπνοές, κρατήστε τις 
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Χαλαρώστε παίρνοντας βαθιές αναπνοές, κρατήστε τις 
για λίγο και αρχίστε να µετράτε καθώς εκπνέετε

• αποφύγετε τις αρνητικές σκέψεις

• επικεντρωθείτε στις θετικές και καθησυχαστικές σκέψεις 
(αυτό πρέπει να αρχίσει και να έχει εφαρµοστεί πολλές 
φορές πριν τις εξετάσεις)



Αν αισθανθείτε ότι σας κυριεύει το άγχος και 
δεν µπορείτε να συγκεντρωθείτε

• Προσπαθήστε να χαλαρώσετε παίρνοντας 
βαθιές αναπνοές, κρατήστε τις για λίγο και 
αρχίστε να µετράτε καθώς εκπνέετε
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• Ασχοληθείτε µε κάποιο άλλο θέµα που 
γνωρίζετε την απάντηση

• Αφήστε για το τέλος τις δύσκολες ρωτήσεις. 
Μπορεί να θυµηθείτε τις απαντήσεις καθώς 
απαντάτε τις προηγούµενες 



ΒΑΘΙΑ ΑΝΑΠΝΟΗ
• Η σωστή αναπνοή είναι µια από τις πιο αποτελεσµατικές τεχνικές για τη µείωση του 

άγχους. ∆υο από τις πολλές τεχνικές αναπνοής, που χρησιµοποιούµε για να 
µειώσουµε το άγχος είναι:

• Α.) Ελεγχόµενη αναπνοή:
- Κάνε ένα διάλειµµα. Σκέψου για λίγα δευτερόλεπτα τι είναι αυτό που σε κάνει να 
νιώθεις ένταση. Και µετά βγάλε αυτές τις σκέψεις από το µυαλό σου.
- Χαλάρωσε τα χέρια και τους ώµους σου. 
- Έκπνευσε αργά από τη µύτη σου. 
- Τώρα πάρε µια βαθιά αναπνοή, γεµίζοντας την κοιλιά και µετά το στήθος µε αέρα. 

∆ρ. Σωτηρία Τζιβινίκου

- Τώρα πάρε µια βαθιά αναπνοή, γεµίζοντας την κοιλιά και µετά το στήθος µε αέρα. 
- Έκπνευσε αργά κι επανάλαβε µέχρι που η αναπνοή σου γίνει κανονική και σταθερή. 
Καθώς κάνεις αυτό, επικεντρώσου σε κάθε αναπνοή.
- Να αισθάνεσαι χαλαρωµένος και ότι µπορείς να ελέγχεις την κατάσταση.

•
Β) Μια γρήγορη µέθοδος: Μπορεί να γίνει οποιαδήποτε ώρα και οποιαδήποτε µέρα, 
χωρίς να διακοπεί το πρόγραµµα σου.
- Χαλάρωσε τα χέρια και τους ώµους σου. Περίστρεψε το κεφάλι σου µερικές φορές-
πρώτα δεξιά, µετά αριστερά.
- Κλείσε τα µάτια σου, είσπνευσε βαθιά και έκπνευσε, επανάλαβε.
- Επικεντρώσου στην αναπνοή σου, αγνόησε όλες τις σκέψεις που προκαλούν άγχος.



Μπροστά στα θέµατα
• Ακούµε µε προσοχή την εκφώνηση (αν δεν µας 
διαβάσουν τα θέµατα, έχουµε δικαίωµα να το ζητήσουµε)

• ∆ιαβάζουµε µε πολλή προσοχή τα θέµατα, µια φορά όλα 
µαζί γρήγορα και στη συνέχεια ένα-ένα µε αργό ρυθµό

• Προσέχουµε τις λέξεις-κλειδιά ή ορολογίας
• Προσέχουµε τις µικρές λέξεις (δεν, να, τον)
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• Προσέχουµε τις µικρές λέξεις (δεν, να, τον)
• Λέµε το πρόβληµα/θέµα µε δικές µας λέξεις 
• Ζητάµε βοήθεια µε ευγένεια και διακριτικότητα και 
χαµηλό τόνο

• Βρίσκουµε το πιο εύκολο και αρχίζουµε να απαντάµε
• Συνεχίζουµε µε το επόµενο σε βαθµό δυσκολίας κλπ
• Ό,τι φαίνεται ότι δεν ξέρουµε το αφήνουµε στο τέλος, 
διαφορετικά κινδυνεύουµε να ξοδέψουµε τον χρόνο και 
να µην απαντήσουµε και σε αυτά που γνωρίζουµε



∆ιαχείριση θεµάτων
• Επιµερίζουµε τον χρόνο στο τµήµα που θα χρησιµοποιήσουµε για 

τις σηµειώσεις µας και στο τµήµα των προφορικών απαντήσεων

• Κάνουµε σχέδιο απάντησης µε όποιον τρόπο µας είναι πρόσφορος 
(ακόµα και µε σκίτσα ή σχέδια)

• Γράφουµε όποια σχετική λέξη µας έρθει στο µυαλό (ιδεοθύελα)

• Οργανώνουµε τις λέξεις και τις βάζουµε σε µια λογική σειρά
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• Οργανώνουµε τις λέξεις και τις βάζουµε σε µια λογική σειρά

• Συνδέουµε τις λέξεις ώστε να βγαίνει νόηµα

• Έχοντας µπροστά µας τις σηµειώσεις που δηµιουργήσαµε, 
αρχίζουµε να απαντάµε προφορικά µε όσο το δυνατό πιο επίσηµο 
τρόπο, µε χρήση λέξεων που χρησιµοποιεί το βιβλίο

• Προσοχή µην χρησιµοποιείτε καθηµερινό λεξιλόγιο (κατά το 
δυνατόν)

• Εξαντλήστε τον χρόνο και τις δυνατότητές σας 



Μπορείς...
• Θυµήσου, η αποτυχία στις εξετάσεις δεν είναι το τέλος του κόσµου

• Θυµήσου, όπου κλείνει µια πόρτα ανοίγει ένα παράθυρο

• Θυµήσου, οι εξετάσεις είναι το τέλος ενός µαραθωνίου και όχι µιας 
σύντοµης κούρσας

• Η ζωή είναι µπροστά σου, αξιοποίησε όλα τα ταλέντα σου
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• Αµφισβήτησε το σύστηµα, προσπαθώντας να το κατακτήσεις, 
δηλαδή από µέσα

• Μην αποστασιοποιείσαι από το σχολείο, µην µένεις στο σχολικό 
περιθώριο, µην δείχνεις απάθεια θεωρώντας ότι έτσι τιµωρείς το 
κακό σχολείο

• Συµµετέχεις έτσι στον κοινωνικό αποκλεισµό σου 

• Γίνεσαι αυτόβουλο θύµα του συστήµατος που κατακρίνεις



Καλή επιτυχία στις εξετάσεις 

και στους στόχους σας

Μην ξεχνάτε βέβαια 

ότι ο βασικός στόχος 
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ότι ο βασικός στόχος 

είναι να είµαστε 

ευτυχισµένοι άνθρωποι


