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Τι είναι το άγχος 

• Μπροστά στα ανατρεπτικά γεγονότα που διαµορφώνουν τη ζωή µας αυτό τον καιρό, 
το άγχος αποτελεί µια συνήθη αντίδραση σε όλες τις ηλικιακές οµάδες του πληθυσµού

• Ως άγχος (άγχω=σφίγγω το λαιµό) ορίζεται η φυσιολογική αντίδραση του οργανισµού 
απέναντι σε µια πρόκληση ή κίνδυνο. Ο ανθρώπινος οργανισµός είναι από τη φύση 
του προγραµµατισµένος να εντοπίζει και να αντιδρά σε σηµάδια κινδύνου (Mash & 
Wolfe, 2010). 

• Ερµηνεύεται ως η συγκινησιακή κατάσταση   (φόβου, αγωνίας, ανασφάλειας) είτε 
παροδικής και χαµηλής έντασης, οπότε θεωρείται φυσιολογική είτε επίµονη και 
µεγάλης έντασης, οπότε θεωρείται παθολογική και σύµπτωµα διαταραχής
(Wilmshurst, 2011).

• Παράλληλα, το άγχος ορίζεται ως ένας διάχυτος φόβος, ο οποίος δεν είναι σαφώς 
εστιασµένος σε ένα συγκεκριµένο ερέθισµα ή µία κατάσταση και ως αποτέλεσµα 
παρουσιάζεται  µε ένα αόριστο και γενικευµένο συναίσθηµα εσωτερικής έντασης

• Στην παθολογική του διάσταση επιφέρει διάφορες εκδηλώσεις στο σώµα και στη 
συµπεριφορά



Μιλώντας για το άγχος των εξετάσεων 

• Οι σχολικές εξετάσεις αποτελούν δοκιµασίες που αποσκοπούν στην 
αξιολόγηση των γνώσεων ή δεξιοτήτων και προκαλούν ψυχολογική 
ένταση στους µαθητές, ένα δόκιµο άγχος που προκαλεί µια 
προσωρινή και άµεση συναισθηµατική αντίδραση

• Συχνά, ωστόσο, το άγχος των εξετάσεων κρύβει έναν καλυµµένο 
φόβο απέναντι στην «αποτυχία», µια αγωνία πως «δεν θα πετύχω 
το στόχο µου» και θα χαλάσει η εικόνα µου στους γονείς, φίλους και 
καθηγητές και µια αυτό-αµφισβήτηση (σύνδεση του αποτελέσµατος 
µε την αυτοαξία («αν δεν περάσω ……δε θα αξίζω»)

• Στην προκειµένη περίπτωση λοιπόν ο µαθητής εκλαµβάνει το 
ερέθισµα (εξέταση) ως κάτι επικίνδυνο και απειλητικό και οδηγείται 
σε µια αντίδραση προσαρµογής σύµφωνη µε τη δική του 
υποκειµενική ερµηνεία



Συµπτώµατα του άγχους στο µαθητή

Το άγχος εκδηλώνεται ποικιλοτρόπως και επιφέρει αλλαγές: 

• Οργανικές (ταχυπαλµίες, πονοκέφαλο, εξάψεις ή ρίγη, ιδρώτας, 
τάση για εµετό κ.α.)

• Γνωστικές (µείωση της διάρκειας συγκέντρωσης και προσοχής, 
κενά µνήµης που συχνά οδηγούν σε πτώσης της 
αποδοτικότητας του µαθητή)

• Συµπεριφορικές (µείωση της αυτοπεποίθησης, διαταραχή των 
διαπροσωπικών σχέσεων, εντάσεις στο οικογενειακό 
περιβάλλον) 

• Συναισθηµατικές (ανησυχία, θλίψη, θυµός, φοβίες, ταραχή, 
πανικός)



Παράγοντες άγχους στο σχολείο
Το σχολείο αποτελεί εστία άγχους για τους µαθητές 

• Καθορίζει ανάλογα τις σχολικές επιδόσεις, την επιτυχία ή την 
αποτυχία 

• Δηλώνει τον πρώτο αποχωρισµό και αποτελεί το πρώτο στάδιο 
κοινωνικοποίησης έξω από την οικογένεια

• Το ταπεραµέντο, η ιδιοσυγκρασία και η προσωπικότητα των 
εκπαιδευτικών ενισχύουν ή µειώνουν το σχολικό άγχος

• Ο χαµηλός βαθµός ετοιµότητας και οι χρονικοί περιορισµοί των 
εξετάσεων επιφέρουν συχνά αγχωτικές αντιδράσεις



Παράγοντες άγχους στο σχολείο 
(συνέχεια)
• Το διαρκές εκπαιδευτικό καθήκον προσθέτει συνθήκες 

πίεσης για τους µαθητές

• Η σχολική ζωή των παιδιών, επιφορτίζεται µε άγχος από τη 
µορφή και τις απαιτήσεις της σύγχρονης κοινωνίας



Οικογενειακό περιβάλλον και άγχος 
εξετάσεων
Παράγοντες που αιτιολογούν και ερµηνεύουν την παρουσία άγχους στους 
µαθητές

• Τρόπος ανατροφής 

• Υπερβολική εµπλοκή των γονέων/υπερπροστασία που συσχετίζεται µε 
συναισθήµατα ανασφάλειας και χαµηλής αυτοεκτίµησης των µαθητών

• Υψηλές προσδοκίες δυσανάλογες των εκπαιδευτικών δυνατοτήτων του 
µαθητή

• Αντίδραση της οικογένειας σε αγχωτικές καταστάσεις (µαθηµένα 
πρότυπα συµπεριφοράς)

• Αρνητικές παρελθοντικές εµπειρίες 

• Έλλειψη ποιοτικής επικοινωνίας των µελών της οικογένειας



Εκπαιδευτικοί και άγχος εξετάσεων
Οι εκπαιδευτικοί προάγουν την πρόληψη και µπορούν να 
τροποποιήσουν αρνητικά µοτίβα συµπεριφοράς. Υπάρχουν ωστόσο 
καταστάσεις άγχους που συνδέονται µε τους εκπαιδευτικούς, όπως:

• η γενικότερη διοίκηση του σχολείου

• η διαχείριση της σχολικής τάξης

• η µη αναγνώριση και διαχείριση των συναισθηµάτων των 
µαθητών

• η προσκόλληση στο γνωστικό αντικείµενο

• η παρουσία διακρίσεων και προκαταλήψεων 

• η αντιµετώπιση των µαθησιακών δυσκολιών

• η αυτοεκπληρούµενη προφητεία



• Μελέτη: Πριν τις εξετάσεις προτιµότερο είναι να γίνεται προγραµµατισµένη 
επανάληψη κι όχι προσπάθεια κτήσης νέας γνώσης

• Ύπνος: η µελέτη τις µεταµεσονύχτιες ώρες είναι µη αποδοτική και δεν επιφέρει 
ποιοτικό αποτέλεσµα 

• Διατροφή: ο οργανισµός χρειάζεται ενέργεια για να µπορεί να λειτουργεί σωστά και 
το µέσο για να τα προµηθευτεί είναι η τροφή. Μια καλή και ισορροπηµένη διατροφή 
βοηθά στη σωστή λειτουργία του νου  

• Υγιεινή: αφιερώνουµε χρόνο στην καθηµερινή φροντίδα και υγιεινή

• Διαλείµµατα: είναι θεµιτό να γίνονται τακτικά διαλείµµατα από τη µελέτη στη 
διάρκεια των οποίων µπορεί ο µαθητής να ακούσει µουσική, να κάνει γυµναστική, 
να συναντήσει φίλους. Φροντίζουµε γενικά να υπάρχει χρόνος για χαλαρωτικές 
δραστηριότητες που ενισχύουν το αίσθηµα της ευεξίας 

• Οργανόγραµµα: σωστός προγραµµατισµός της µελέτης µε τη βοήθεια καθηµερινού 
προγράµµατος  

Τι µπορεί να κάνει ο µαθητής πριν τις 
εξετάσεις



Τι µπορεί να κάνει ο µαθητής κατά τη 
διάρκεια των εξετάσεων

• Να φροντίσει να νιώσει άνετα αντικαθιστώντας τις αρνητικές σκέψεις µε θετικές, 
όπως «δεν χρειάζεται να απαλλαγώ από το άγχος, µπορώ να τα καταφέρω θαυµάσια»

• Να προσπαθήσει να ηρεµήσει κάνοντας απλές ασκήσεις χαλάρωσης

• Να αποφύγει τις συγκρίσεις µε τους συµµαθητές ή συνυποψήφιούς του

• Να διαβάσει προσεκτικά τις ερωτήσεις και να είναι σαφής στις απαντήσεις του

• Για να µην κολλήσει στα δύσκολα θέµατα να απαντήσει πρώτα στις εύκολες 
ερωτήσεις χρησιµοποιώντας το πρόχειρο

• Να προσέξει ώστε το γραπτό να είναι όσο γίνεται ορθογραφηµένο και ευανάγνωστο

• Να µην βιαστεί να παραδώσει το γραπτό και να εξασφαλίσει χρόνο για διόρθωση 
τυχόν λαθών 



Τι µπορεί να κάνει το σχολείο
• Το σχολείο υλοποιεί σχέδια δράσης προκειµένου να προασπίζεται την

υγεία του µαθητικού πληθυσµού. Για την προαγωγή υγείας στο
σχολείο εφαρµόζονται µέθοδοι διδασκαλίας και µάθησης, οι οποίες
καλλιεργούν τη συµµετοχή και τη συνεργασία

• H oµαδοκεντρική διδασκαλία και η συµµετοχική προσέγγιση
ενισχύουν την αίσθηση αυτοαντίληψης και αυτοαξίας των µαθητών

• H αλληλεπίδραση της οµάδας είναι καθοριστική στα σχολικά
προγράµµατα προαγωγής της υγείας

• Τα προγράµµατα περιλαµβάνουν δράσεις Πρόληψης και
Παρέµβασης

• Καθοριστικής σηµασίας είναι και ο ρόλος της Συµβουλευτικής
Υποστήριξης, σε συνεργασία µε τα ΚΕ.Δ.Α.Σ.Υ.



Ιδιαίτερες ανάγκες των µαθητών σε περίοδο 
εξετάσεων 

Τόσο οι γονείς όσο και οι δάσκαλοι/καθηγητές 
αναγνωρίζουµε τις σηµαντικές ανάγκες που έχουν οι 
µαθητές κατά την περίοδο των εξετάσεων:

• Ανάγκη για καθηµερινή υποστήριξη 

• Ανάγκη για συνεχή επιβράβευση των προσπαθειών τους
και θετική ενίσχυση 

• Ανάγκη για κατανόηση, ενσυναίσθηση και αποδοχή

• Ανάγκη για προσωπικό χρόνο και χώρο (στα µεγαλύτερα 
παιδιά)



Διατήρηση της διάθεσης και της 
ψυχικής υγείας
• Εάν τα παιδιά µας εκφράζουν ανησυχίες, µιλάµε γι’ αυτές, 

αναζητούµε µαζί τις απαντήσεις και ανακαλύπτουµε 
τρόπους αντιµετώπισης του άγχους (ασκήσεις αναπνοής, 
καταγραφή σκέψεων και συναισθηµάτων, απόσπαση της 
προσοχής µε κάτι ευχάριστο και χαρούµενο).  Στόχος µας 
είναι πάντα η συναισθηµατική αποφόρτιση. 

• Επικεντρώνουµε την προσοχή µας στα παιδιά µε 
συναισθηµατικής φύσης δυσκολίες. Τα εµψυχώνουµε, τα 
παρηγορούµε και τα καθησυχάζουµε, πάντοτε µε ειλικρίνεια 
σε ό,τι τους λέµε. Αν παρατηρήσουµε µια σηµαντική 
αλλαγή στις συνήθειες του παιδιού/µαθητή µας ή στη 
διάθεσή του, επικοινωνούµε µε τους ειδικούς της ψυχικής 
υγείας



Διεπαγγελµατική συνεργασία
• Τα ΚΕ.Δ.Α.Σ.Υ., σε συνεργασία µε τους άλλους  δηµόσιους 

φορείς  (Κ.Ψ.Υ., Σ.Σ.Ν.) και φυσικά τα σχολεία, είναι 
διαθέσιµα για κάθε µαθητή και την οικογένειά του 
προκειµένου να παρέχουν συµβουλευτική υποστήριξη, 
ώστε να προλαµβάνουν και να προστατεύουν την ψυχική 
υγεία όλων των µαθητών της εκπαιδευτικής κοινότητας.



Ευχαριστώ πολύ!!!


