
 Ρροςδιόριςε τα δικά ςου όνειρα και τισ 

δικζσ ςου προςδοκίεσ για το μζλλον. 

 Συηιτθςε προβλθματιςμοφσ ςου με 

γονείσ, κακθγθτζσ και ανκρϊπουσ που 

εμπιςτεφεςαι. 

 Απόφευγε ανκρϊπουσ που μιλοφν 
αρνθτικά. 

 Απόφευγε ςφγκριςθ γνϊςεων και 
τακτικϊν με ςυμμακθτζσ και φίλουσ. 

 Απόφευγε αφιγθςθ βιωματικϊν 
ιςτοριϊν από άλλουσ. 

 Μείωςε το χρόνο ςτο διαδίκτυο και 

ςτθν οκόνθ. 

 Κάνε όςα διαλείμματα χρειάηεςαι  ϊςτε 

να χαλαρϊνεισ, να ξεκουράηεςαι 

πνευματικά, να αποςπάσ τθ ςκζψθ ςου. 

 Αξιοποίθςε τον ελεφκερο χρόνο ςου 

(μουςικι, ςυηιτθςθ με φίλουσ, δθμιουργικι 

απαςχόλθςθ, περίπατο, λογοτεχνικό βιβλίο, 

φροντίδα κατοικίδιου κ.α.)  

 Απόφευγε αρνθτικζσ ςκζψεισ (ςταμάτα 

ςυνειδθτά τθ ςκζψθ λζγοντασ STOP ςτον 
εαυτό ςου και εςτίαςε ςτο τϊρα και όχι ςτο 
τι κα ςυμβεί ςτο μζλλον). 

 Ενίςχυςε μόνοσ ςου τον εαυτό ςου με 
κετικζσ ςκζψεισ: πιςτεφω ςε μζνα/κα 
εςτιάςω ςτθν προςπάκειά μου, ςτο 
διάβαςμα/ κα κάνω ότι καλφτερο 
μπορϊ/ όλα κα πάνε καλά/ θ 
προςπάκεια μετράει. 

 Υιοκζτθςε κετικι ςτάςθ και οπτικοποίθςε 
τθν επιτυχία. Αντί να ςκζφτεςαι τρομακτικά 
ςενάρια αποτυχίασ ασ φανταςτείσ ζνα 
όμορφο μζλλον επιτυχίασ. 

 Μείνε ςυγκεντρωμζνοσ/θ ςτο ςτόχο ςου, 
ςτθν προςπάκεια και όχι ςτο αποτζλεςμα 
(άφθςζ το για μετά τισ εξετάςεισ). 

 Εξαςκιςου ςε τεχνικζσ χαλάρωςθσ: αργζσ, 
βακιζσ αναπνοζσ/ τζντωμα μυϊν/ ξάπλωμα με 

κλειςτά μάτια, ακρόαςθ χαμθλισ μουςικισ με 
χαμθλό φωτιςμό (διαφραγματικι αναπνοι, 
νευρομυικι χαλάρωςθ). 

 Κάνε χριςθ τθσ διαφραγματικισ αναπνοισ ι 
ζςτω των βακιϊν αναπνοϊν: Ξεκίνα 
ειςπνζοντασ αργά από τθ μφτθ, φουςκϊνοντασ 
τθν κοιλιά και όχι αναςθκϊνοντασ το ςτζρνο. 
Ζκπνευςε αργά. Κάνε ζναν κφκλο αναπνοϊν 
μετρϊντασ ωσ το 10. Επανάλαβε. 

 Επιβράβευςε τον εαυτό ςου για ότι ζχει κάνει 
και μθ ςτζκεςαι ςε ότι δεν ζκανεσ. 

 Παρότρυνε τον εαυτό ςου (Μπορείσ, κα τα 
καταφζρεισ, κάνε τθν προςπάκεια ςου, εςτίαςε 
ςτο ςτόχο ςου και ςε κανζνα αρνθτικό ςενάριο ι 
ςτα κζλω άλλων, δεν ζχεισ να αποδείξεισ τίποτα, 
αξίηεισ για αυτό που είςαι και όχι για ότι 
πετυχαίνεισ..). 

 Απόφευγε τθν «καταςτροφολογία»: «όλα 
ςτραβά κα πάνε, δε κα γράψω τίποτα, κα τα 
ξεχάςω…». Εςτίαςε ςε προςπάκεια, κάνε 
ςυνειδθτό ςταμάτθμα ςκζψθσ: «STOP»  και 
αντικατζςτθςε τισ αρνθτικζσ ςκζψεισ με κετικζσ 
(π.χ. "ζχω προετοιμαςτεί πολφ καλά", "κα πάω 
να κάνω ότι καλφτερο μπορϊ" κτλ.) 

 Αν ςε βοθκά, φτιάξε ζνα πλάνο κίνθςθσ για 
πικανά ςενάρια (αν δεν περάςω κα ξαναδϊςω 
,κα τελειϊςω τθ ςχολι και κα δϊςω 
κατατακτιριεσ ,κα βελτιϊςω άλλα προςόντα). 

 Κάνε νοθτικι αναπαράςταςθ τθσ εξζταςθσ 

ϊςτε να εξοικειωκείσ ι φαντάςου τθ ηωι 

ςου ωσ φοιτθτισ ϊςτε να ενδυναμϊνεισ το 

κίνθτρο, να εςτιάηεισ ςε προςπάκεια. 

  Η φυςικι άςκθςθ, ο κακαρόσ αζρασ 

βοθκοφν ςτθ μείωςθ του άγχουσ. 

Κατά τθν εξζταςθ 
 

 Απόφευγε να ςυηθτάσ ι ςκζπτεςαι κζματα 
και απαντιςεισ. 

 Απόφευγε τουσ πολφ αγχωμζνουσ και 
ςυηθτιςεισ για τα SOS.  

 Συγκεντρϊςου  

 Ανάπνεε αργά και βακιά 
 Χαλάρωςε μυϊκά: Τζντωςε τα πόδια ςου 

δυνατά (να γίνουν μφτεσ) και μζτρα μζχρι το 10 
από μζςα ςου εςτιάηοντασ ςτα ςθμεία που 
τεντϊνεισ και χαλαρϊνεισ, χωρίσ να ςκζφτεςαι 
κάτι άλλο. Κάνε το ίδιο ςφίγγοντασ τισ γάμπεσ, 
ςθκϊνοντασ ηιρ μύηερ ηων ποδιών ππορ ηα πάνω 

ή ζθίξε ηα σέπια ζος ζα ζθισηή γποθιά μεηπώνηαρ 

μέσπι ηο 10. Χαλάπωζέ ηα εκπνέονηαρ, αθήνονηαρ 

ηην ένηαζη να θύγει  και µείνε ζε αςηή ηη θέζη. 

Επανάλαβε όζερ θοπέρ σπειαζηεί. 
 
 Ζχε αίςκθςθ ελζγχου ςτο χρόνο ςου, χωρίσ 

άγχοσ. 
  Αν αγχωκείσ, ςταμάτα για λίγο, πάρε αργζσ 

αναπνοζσ, ςκζψου ότι ςε λίγο το μυαλό κα 
είναι πιο κακαρό, ενίςχυςε τον εαυτό ςου με 
φράςεισ που κα ςε ςτθρίξουν και όχι με 
αρνθτικζσ ςκζψθσ αποτυχίασ. 

 Πάλεψε μζχρι το τζλοσ: δεν εγκαταλείπω, δε 
ςκζφτομαι τθν αποτυχία ακόμθ κι αν αγχωκϊ, 
εςτιάηω ςτθν προςπάκεια.  

 Διϊχνετε ςκζψεισ αποτυχίασ: κετικζσ 
φράςεισ(εςτίαςε ςτο τϊρα, άςε το αποτζλεςμα 
για μετά, μπορείσ…),ςταμάτθμα ςκζψθσ 
(ΣΤΟΠ),ςκζψου ιρεμθ-όμορφθ εικόνα. 
 

Μετά τθν εξζταςθ: 
 

 Δϊςε χρόνο ςτον εαυτό ςου για λίγθ 
χαλάρωςθ 

 Εςτίαςε ςτο επόμενο μάκθμα. Πχι ςτο τελικό 
αποτζλεςμα.  

 Άςε τα ςενάρια εκτίμθςθσ του 
αποτελζςματοσ για το τζλοσ. Ροτζ δε ξζρεισ 
πωσ κα διαμορφωκοφν τα αποτελζςματα.  

 

 



 
Ασ κυμόμαςτε ότι: 

 Το άγχοσ μασ κινθτοποιεί, μασ βοθκά να 
αντιδροφμε. Είναι φυςιολογικό να 
αγχωνόμαςτε, φοβόμαςτε, ανθςυχοφμε 
ςτισ εξετάςεισ. Μποροφμε να το 
ελζγξουμε. 

 Οι εξετάςεισ κρίνουν τθν επίδοςθ και όχι 
τθν αξία  

 Υπάρχουν πάντα εναλλακτικοί δρόμοι 
επίτευξθσ του επικυμθτοφ ςτόχου.  

 Η ειςαγωγι ι μθ ςτθν ςχολι δεν 
κακορίηει τθν επιτυχία ςτθν 
επαγγελματικι ςταδιοδρομία 

 Μια αποτυχία δεν μπορεί πραγματικά να 
ςε εμποδίςει οριςτικά από τθν 
πραγματοποίθςθ του ςτόχου 

 Πλοι ςκεφτόμαςτε τθ μθ επίτευξθ του 
ςτόχου. Αυτό δε ςθμαίνει ότι κα ςυμβεί. 
Μασ βοθκά να αντζχουμε, να είμαςτε 
δυνατοί και ικανοί να διαχειριςτοφμε 
κάκε ενδεχόμενο.  

Διατροφι & ξεκοφραςθ ςτθ διάρκεια 
των εξετάςεων: 
 

 Το πρωινό είναι απαραίτθτο.  
 Συχνά και μικρά γεφματα. 
 Αρκετό νερό για ενυδάτωςθ. 
 Επίλεξε φρζςκα φροφτα, λαχανικά, χυμοφσ. 
 Ρροςοχι ςτθν υπερβολικι κατανάλωςθ 

καφεΐνθσ, μπορεί να προκαλζςει 
νευρικότθτα. 

 Οργάνωςθ του φπνου. 
 Μθν παραλείπεισ τθ ςωματικι άςκθςθ.  
 Δεν ξενυχτάμε κάνοντασ επανάλθψθ, οφτε 

ξυπνάμε πάρα πολφ νωρίσ. 
 Οργανϊνουμε από το βράδυ τα ροφχα, τα 

ςτυλό, τθν ταυτότθτα. 

 
 
 
Βρεσ τθν ςκζψθ εκείνθ που ςε 
ανακουφίηει και ςε ενδυναμϊνει! 
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Τθν θμζρα των εξετάςεων 
 

 Φάε πρωινό. 
 Ράρε τα απαραίτθτα για τθν εξζταςθ. 
 Ριγαινε ζγκαιρα ςτον τόπο τθσ 

εξζταςθσ. 
 Εςτίαςε ςτθν προςπάκεια και όχι ςτο 

αποτζλεςμα. 
 Κάνε κετικζσ ςκζψεισ που κα ςε 

θρεμιςουν. 
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