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Πεπίλητη 

 

Σν ζηξεο ησλ εμεηάζεσλ ησλ καζεηώλ κπνξεί λα πεξηγξαθεί σο νη θπζηνινγηθέο, 

γλσζηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο αληηδξάζεηο πνπ δεκηνπξγνύληαη ζην παηδί από ηελ 

εκπεηξία ζηξεο θαηά ηε δηάξθεηα αμηνιόγεζεο-εμέηαζεο θαη ζρεηίδεηαη κε θόβν 

απνηπρίαο, θόβν αξλεηηθήο αμηνιόγεζεο, πςειά επίπεδα θηλήηξνπ επίηεπμεο, θαζώο 

θαη από ηελ αίζζεζε ηεο αξλεηηθήο ζπκβνιήο ζηε ζηάζε ησλ καζεηώλ απέλαληη ζην 

ζρνιηθό πιαίζην. Σν ζηξεο εθδειώλεηαη κε ζπγθεθξηκέλα ζσκαηηθά, 

ζπλαηζζεκαηηθά, ςπρνινγηθά ζπκπηώκαηα, θαζώο θαη ζπκπηώκαηα αληηθνηλσληθήο 

ζπκπεξηθνξάο από ηνπο καζεηέο ζην ζρνιηθό πιαίζην. θνπόο ηεο παξνύζα κειέηεο 

ζα είλαη ε πεξηγξαθή θαη νη ζπζρεηηζκνί πνπ δηεμάγνληαη αλάκεζα ζην ζηξεο θαη ηελ 

εμεηαζηηθή δηαδηθαζία, αιιά θαη ηηο ζύκπινθεο πηπρέο πνπ ελππάξρνπλ αλάκεζα ζε 

απηέο ηηο δύν ζπληζηακέλεο, κέζα από ηελ παξνπζίαζε ζηξαηεγηθώλ-ηερληθώλ 

δηαρείξηζεο ηνπ ζηξεο ησλ εμεηάζεσλ από εθπαηδεπηηθνύο πξνο ηνπο καζεηέο. ηελ 

εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία πνιινί είλαη νη εθπαηδεπηηθνί πνπ έρνπλ ζηηο ηάμεηο ηνπο 

καζεηέο πνπ αληηκεησπίδνπλ ζηξεο θαηά ηελ εμεηαζηηθή πεξίνδν θαη έρνπλ σο 

ζπλέπεηα ηε κεησκέλε ζρνιηθή επίδνζε. Οη ζηξαηεγηθέο αληηκεηώπηζεο θαη 

δηαρείξηζεο ηνπ ζηξεο θξίλνληαη αλαγθαίεο, ηόζν ζηελ πξνεηνηκαζία ηνπ καζεηή γηα 

ηελ εμεηαζηηθή δηαδηθαζία από ηνλ εθπαηδεπηηθό σο καζεζηαθή-εθπαηδεπηηθή 

δηαδηθαζία ζην ζρνιηθό πιαίζην, όζν θαη ζηε γεληθόηεξε αληηκεηώπηζε ηνπ ζηξεο, σο 

κειινληηθή πξνζσπηθόηεηα, ζηε κεηέπεηηα ελήιηθε δσή ηνπ.   

 

Λέξειρ-Κλειδιά: ηξεο ησλ εμεηάζεσλ, ζηξαηεγηθέο, ηερληθέο δηαρείξηζεο, 

αληηκεηώπηζε 
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Abstract 

 

The stress of student exam can be defined as: physiological, cognitive and 

emotional reactions that created the child by the stress experienced during evaluation-

examination and is associated with fear of failure, fear of negative evaluation, high 

achievement motivation, as well as feel the negative contribution to pupils' attitude to 

school context. Stress manifests specific physical, emotional, psychological 

symptoms, and symptoms of antisocial behavior by students in schools. The purpose 

of this study is to describe and correlations performed between the stress and the 

selection process, but also the complex aspects that exist between these two 

components, through the presentation of strategic-management techniques stress of 

examinations by teachers to the students. Will present innovative strategies of stress-

management techniques to students who recently implemented standards in 

educational contexts worldwide. In the educational process there are many teachers 

who have students in classrooms facing stress during exam period and result in 

reduced school performance. The stress coping and management strategies are 

necessary both in the preparation of students for the selection process by the teacher 

as learning-teaching process in schools, and in general deal with stress, as future 

personality in later adulthood. 

 

Keywords: Stress exams of strategies, management techniques, treatment 

 

Σν ζηξεο ησλ εμεηάζεσλ κπνξεί λα νξηζηεί σο νη θπζηνινγηθέο, γλσζηηθέο θαη 

ζπλαηζζεκαηηθέο αληηδξάζεηο πνπ δεκηνπξγνύληαη από ηελ εκπεηξία ζηξεο θαηά ηε 

δηάξθεηα αμηνιόγεζεο, ζρεηίδεηαη κε θόβν απνηπρίαο, θόβν αξλεηηθήο αμηνιόγεζεο, 

πςειά επίπεδα θηλήηξνπ επίηεπμεο, θαζώο θαη από ηελ αίζζεζε ηεο αξλεηηθήο 

ζπκβνιήο ζηε ζηάζε ησλ καζεηώλ απέλαληη ζηα καζήκαηα. Απηή ε ςπρνινγηθή 

θαηάζηαζε είλαη πηζαλόλ λα εκθαληζηεί ζε καζεηέο ή θνηηεηέο πνπ δείρλνπλ ζεηηθή 
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ζηάζε απέλαληη ζην ζρνιείν ή ην παλεπηζηήκην θαη απέλαληη ζηε κάζεζε γεληθόηεξα 

(Morrell&Lederman, 1998) (Hall&Turner, 2005).  

Χο ραξαθηεξηζηηθό πξνζσπηθόηεηαο, εηδηθό γηα θαηαζηάζεηο, ην άγρνο ησλ 

εμεηάζεσλ πεξηγξάθεηαη σο ε  ηάζε ελόο αηόκνπ λα αληηδξά κε έληνλε αλεζπρία, 

ελνριεηηθέο ζθέςεηο, ςπρνινγηθή απνδηνξγάλσζε, έληαζε θαη θπζηνινγηθή δηέγεξζε 

ζε δηάθνξεο θαηαζηάζεηο αμηνιόγεζεο.Σν ζηξεο ησλ εμεηάζεσλ κπνξεί λα είλαη θαη 

επνηθνδνκεηηθό πνπ πξνθαιεί  ελίζρπζε θηλήηξνπ, ζπγθέληξσζεο θαη απόδνζεο ή 

ππεξβνιηθό, νπόηε θαηαθιύδεη ην παηδί θαη ηνπ πξνθαιεί ζύγρπζε, εμάληιεζε, 

λεπξηθόηεηα, κε  αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ έθβαζε ησλ εμεηάζεσλ θαη ζηε 

ςπρνζύλζεζε ηνπ. (Zeidner, 1998). 

Δίλαη θπζηνινγηθό γηα ην άηνκν λα βηώλεη έλα βαζκό άγρνπο θαη ζηξεο θαηά ηηο 

εμεηάζεηο. Σν ππεξβνιηθό ζηξεο ζρεηίδεηαη κε ηα παξαθάησ ζεκεία: 

 Συμαηικά ενοσλήμαηα: ηαρππαικία, εθηδξώζεηο, δπζθνιία ζηελ 

αλαπλνή, δάιε, λαπηία, ηξέκνπιν, πόλν ή ζθίμηκν ζην ζηήζνο, λαπηία θαη 

πόλν ζην ζηνκάρη. 

 Σκέτειρ: είλαη ζπρλά επαλαιακβαλόκελεο, κε ακεηάβιεηε γλσζία γηα 

κία θαηάζηαζε θαη κπνξεί λα έρνπλ κηθξή ζρέζε κε ηελ πξαγκαηηθόηεηα. Οη 

ζθέςεηο ζπρλά θιηκαθώλνληαη από π.ρ. «ζα αξγήζσ ζην κάζεκα» έσο «ζα 

ράζσ ην κάζεκα θαη άξα ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο θαη άξα ζα απνηύρσ ζηηο 

εμεηάζεηο». 

 Σςμπεπιθοπά: Μπνξεί λα απνκνλώλνληαη, λα απνθεύγνπλ 

θαηαζηάζεηο πνπ ηνπο επηηείλνπλ ην ζηξεο, λα είλαη πην ζπκσκέλνη, λεπξηθνί 

θαη κειαγρνιηθνί. 

Οη αληηδξάζεηο κπνξεί λα δηαθέξνπλ αλάκεζα ζηα αγόξηα (ζπκόο - λεπξηθόηεηα) 

θαη ηα θνξίηζηα (λαπηία - ζιίςε) (Gürsesetal., 2010). 

 Σηπεζογόνοι παπάγονηερ παιδικήρ-εθηβικήρ ηλικίαρ: 

Μεξηθέο από ηηο ζπρλόηεξεο πξνθιήζεηο θαη παξάιιεια πεγέο ζηξεο είλαη νη 

αθόινπζεο, (Romeo, 2010): 

 ζρνιηθέο ππνρξεώζεηο, απνγνεηεύζεηο 

 αξλεηηθέο ζθέςεηο, αηζζήκαηα γηα ηνπο εαπηνύο ηνπο 

 αιιαγέο ηεο ζσκαηηθήο ηνπο εηθόλαο 

 πξνβιήκαηα κε ηνπο θίινπο  
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 νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ, πνπ δελ ηνπο παξέρεη αίζζεκα αζθάιεηαο 

 ρσξηζκόο ή δηαδύγην  γνλέσλ 

 ρξόληα αζζέλεηα ζηελ νηθνγέλεηα 

 ζάλαηνο αγαπεκέλνπ πξνζώπνπ 

 κεηαθνκίζεηο ή αιιαγέο ζρνιείνπ 

 ζπκκεηνρή ζε πνιιέο δξαζηεξηόηεηεο  

  ύπαξμε πςειώλ πξνζδνθηώλ γη' απηνύο 

 νηθνγελεηαθά νηθνλνκηθά πξνβιήκαηα 

Οη ζύγρξνλεο έξεπλεο δείρλνπλ όηη θάζε έλα από ηα ζηάδηα ππνρξεσηηθήο 

εθπαίδεπζεο ζηε ζύγρξνλε επνρή, ραξαθηεξίδεηαη από ζεκαληηθή αύμεζε ησλ 

θαζεθόλησλ θαη ησλ αξκνδηνηήησλ ησλ καζεηώλ θαη θαηά ζπλέπεηα ζε αύμεζε ησλ 

ζηξεζνγόλσλ παξαγόλησλ, θαζώο θαη ηνπ επηπέδνπ ζηξεο ζηνπο καζεηέο(Hampeletal, 

2008). 

Έλαο από ηνπο πην ζεκαληηθνύο ζηξεζνγόλνπο παξάγνληεο  ζηε δσή ησλ καζεηώλ 

απνηειεί ην ζηξεο ησλ εμεηάζεσλ. Οη ζύγρξνλεο εξεπλεηηθέο κειέηεο αλαθέξνπλ όηη 

θαη απηό απμάλεηαη κε ην ρξόλν, πηζαλόο ιόγσ αύμεζε ησλ εμεηάζεσλ θαη ησλ 

απαηηήζεσλ. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ εμεηάζεσλ θηλεηνπνηνύληαη ζεηηθέο θαη αξλεηηθέο 

ςπρνινγηθέο πηπρέο. Σν θίλεηξν γηα ηελ επίηεπμε αλακηγλύεηαη κε ην θόβν ηεο 

απνηπρίαο θαη ε αηζηνδνμία θαη ε απηνεθηίκεζε κε ακθηβνιίεο γηα ηελ πξνζσπηθή 

αμία ηνπ αηόκνπ (Whitaker, 2007). 

Σν ζηξεο ησλ εμεηάζεσλ αλαθέξεηαη ζην ζύλνιν ησλ ζπλαηζζεκαηηθώλ θπξίσο, 

αιιά θαη γλσζηηθώλ θαη ζπκπεξηθνξηθώλ αληηδξάζεσλ ηνπ καζεηή, πνπ 

πξνθαινύληαη από ηελ αλεζπρία ηνπ γηα ηηο πηζαλέο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο από ηελ 

απόδνζε ζηελ εμέηαζε (Putwain,2009).  

To άηνκν πηζαλόλ εκθαλίδεη κηα αληθαλόηεηα λα ζθεθηεί ή λα ζπκεζεί, έλα 

αίζζεκα έληαζεο θαη κηα δπζθνιία ζηελ αλάγλσζε θαη ηελ θαηαλόεζε απιώλ 

πξνηάζεσλ ή θαηεπζύλζεσλ θαηά ηελ εμέηαζε. Σν άηνκν αηζζάλεηαη όηη 

θαηαθιύδεηαη από ζπλαηζζήκαηα, αλεζπρίεο, ππάξρεη δηαηάξαμε ησλ γλσζηηθώλ 

ιεηηνπξγηώλ (κλήκεο, ζπγθέληξσζεο) θαη αίζζεκα έιιεηςεο απηνπεπνίζεζεο. 

Οη πεγέο απηνύ ηνπ ζηξεο είλαη νη αθόινπζεο: 

 Πηγέρ πποδιάθεζηρ, όπσο πξνζσπηθή ππεξεκπινθή, έληνλνο θόβνο 

απνηπρίαο θαη ζπλεπεηώλ, 

 Πηγέρ καηαζηάζευν, όπσο θνηλσληθέο λόξκεο, αζάθεηα ξόισλ θαη 
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 Αλληλεπίδπαζη ηυν ανυηέπυ. 

Παξά ηελ θνηλή πεπνίζεζε όηη ην ζηξεο θαη ην άγρνο ησλ εμεηάζεσλ πξνθαιείηαη 

από ηελ απμεκέλε κειέηε θαη θαηά ζπλέπεηα ηελ θνύξαζε ησλ καζεηώλ, απηό πνπ 

θπξίσο ην πξνθαιεί, είλαη ν θόβνο ηεο απνηπρίαο θαη ην ηέινο θάπνησλ αμηώλ 

εμαηηίαο ηεο απνηπρίαο. Ο πξνζδηνξηζκόο ηνπ ζηξεο ησλ εμεηάζεσλ είλαη πνιύ 

ζεκαληηθόο γηα ηελ επηηπρία εθαξκνγήο δηδαθηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ (Donaldsonetal, 

2002).  

ε πξόζθαηεο πεξηγξαθηθέο κειέηεο πξνζδηνξηζκνύ ηνπ ζηξεο εμεηάζεσλ ζηε 

δεπηεξνβάζκηα εθπαίδεπζε ζε ζρέζε κε ην θύιν, ηε βαζκνινγία, ζε δηαθνξεηηθά 

εθπαηδεπηηθά ηδξύκαηα θαη κε γλώκνλα ηηο εκπεηξίεο εμέηαζεο ησλ καζεηώλ θαηά ηε 

δηάξθεηα κηαο εθπαηδεπηηθήο πεξηόδνπ, δηαπηζηώζεθαλ ηα αθόινπζα επξήκαηα:  

 νη καζεηέο είραλ ήπηνπ βαζκνύ ζηξεο εμεηάζεσλ θαη ηα επίπεδα ζηξεο 

ήηαλ κεγαιύηεξα ζηα θνξίηζηα από όηη ζηα αγόξηα, αιιά ε δηαθνξά δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 ύκθσλα κε ηνπο καζεηέο, νη εμεηάζεηο επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ 

απόδνζή ηνπο θαη ζπρλά μερλνύλ πνιιά από όζα καζαίλνπλ. 

 Γελ ππάξρεη δηαθνξά ζηα επίπεδα ζηξέο ζηηο δηαθνξεηηθέο ηάμεηο, κε 

εμαίξεζε ηελ ηειεπηαία ηάμε ηνπ Λπθείνπ. 

 Ζ ππνζηήξημε ησλ δαζθάισλ θαη ησλ γνλέσλ επεξέαδε ζεηηθά ηελ 

αθαδεκατθή επηηπρία ησλ καζεηώλ ηνπ ιπθείνπ θαη ε κνλαμηά θαη ε απνπζία 

ππνζηεξηθηηθνύ πεξηβάιινληνο είρε αληίζεηεο ζπλέπεηεο. 

 Οη καζεηέο πνπ παξνπζίαδαλ θαηαζιηπηηθά ζπκπηώκαηα γύξσ από ηελ 

πεξίνδν ησλ εμεηάζεσλ, εκθάληδαλ θαη άιια πξνβιήκαηα πγείαο, κε ζπλέπεηα 

ηε κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο θαη ζπλαθόινπζα ηεο επηηπρίαο ζηηο εμεηάζεηο. 

 

Με βάζε ηα απνηειέζκαηα, νη εξεπλεηέο πξόηεηλαλ θάπνηεο βαζηθέο αξρέο 

αληηκεηώπηζεο νη νπνίεο είλαη: 

 Οξγάλσζε πξνγξακκάησλ εθπαίδεπζεο, κέζσ θνηλσληθήο ππνζηήξημεο ησλ 

γνλέσλ. 

 Οη εθπαηδεπηηθνί νθείινπλ λα ελεκεξώλνπλ ηνπο καζεηέο γηα ηνπο ζηόρνπο 

ησλ εμεηάζεσλ, ην πεξηερόκελν,  λα ηνπο εμνηθεηώλνπλ ζε ηερληθέο ηεζη πξηλ ηα 

δηαγσλίζκαηα θαη ζα πξέπεη, επίζεο, λα εμνηθεηώλνπλ ηνπο καζεηέο ζηε κνξθή ησλ 

εμεηάζεσλ θαη ηνλ ηξόπν βαζκνιόγεζεο.  
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 Οη καζεηέο ρξεηάδνληαη ζαθείο εμεγήζεηο θαη ρξεηάδεηαη αλαδηακόξθσζε ησλ 

ηερληθώλ εμέηαζεο (Isgor et al, 2004) (Putwain, 2009) (Hashim etal, 2012). 

 

Σηπαηηγικέρ διασείπιζηρ ηος ζηπερ ηυν εξεηάζευν ζε μαθηηέρ 

Γηα ηελ αληηκεηώπηζε ησλ δπζθνιηώλ ηεο δσήο ππάξρνπλ δηαθνξέο µέζνδνη θαη 

ζηξαηεγηθέο ηερληθέο δηαρείξηζεο ηνπ ζηξεο. Κάπνηεο από ηηο ζηξαηεγηθέο πνπ 

ρξεζηµνπνηνύµε µαο σθεινύλ γηα ιίγν µόλν θαηξό. πλήζσο απηέο αθνξνύλ ηνλ ίδην 

µαο εαπηό: πξνζπαζνύµε λα αιιάμνπµε ηα ζπλαηζζήµαηα µαο ή πξνζπαζνύµε λα 

μεράζνπµε όηη µαο απαζρνιεί. Έηζη, όµσο ην πξόβιεµα παξαµέλεη θαη εμαθνινπζεί 

λα δεµηνπξγεί δπζάξεζηα ζπλαηζζήµαηα θαη άιιεο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο. Σέηνηεο 

ζηξαηεγηθέο είλαη ε ιήςε θαξµάθσλ, ε θαηάρξεζε αιθνόι ή θαπλνύ, ππεξβνιηθή 

ιήςε ηξνθήο, ε απνθπγή ησλ γεγνλόησλ ή ησλ θαηαζηάζεσλ πνπ πξνθαινύλ ζηξεο 

(Blanchetal, 2008). 

Τπάξρνπλ, όµσο θαη ζηξαηεγηθέο πνπ βνεζνύλ θαη σθεινύλ ηόζν άµεζα, όζν θαη 

µαθξνπξόζεζµα. Οη ζηξαηεγηθέο απηέο ζηξέθνληαη πξνο ην ίδην ην πξόβιεµα µε 

ζηόρν ηελ αληηµεηώπηζε ηνπ θαη ηελ απαιιαγή µαο από απηά θαη ηηο ζπλέπεηεο ηνπ. 

Έρνπλ πεξηγξαθεί πνιιέο ηερληθέο γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηνπ ζηξεο ησλ καζεηώλ πνπ 

εζηηάδνληαη ζηα ζπλαηζζήκαηα, ζε γλσζίεο ή θαη ζε εθπαίδεπζε δεμηνηήησλ. Γηα 

αξθεηέο από απηέο, θπξίσο γλσζηηθν-ζπκπεξηθνξηθήο πξνζέγγηζεο, έρεη απνδεηρζεί ε 

απνηειεζκαηηθόηεηά ηνπο κέζσ ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρόκελσλ κειεηώλ.  ύκθσλα 

κε ηα εκπεηξηθά επξήκαηα, νη καζεηέο ζα πξέπεη λα δηδάζθνληαη ζηξαηεγηθέο 

αληηκεηώπηζεο ησλ απαηηήζεσλ, νξγάλσζεο ησλ ζπνπδώλ ηνπο θαη κάιηζηα ζε 

πξώηκν ζηάδην, γηα ηελ πξόιεςε ηνπ ζηξεο ησλ εμεηάζεσλ θαη ησλ επηπηώζεώλ ηνπ. 

Δίλαη ζεκαληηθό λα ππάξμνπλ πξνιεπηηθέο παξεκβάζεηο γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηνπ 

ζηξεο εμεηάζεσλ, θπξίσο θαηά ηε ρξνληθή κεηάβαζε από ηε κία ζρνιηθή ρξνληά ζηελ 

επόκελε (Neuderthetal, 2009). 

Αξθεηέο θνξέο θαινύµαζηε λα δώζνπµε ιύζεηο ζε δηάθνξεο δύζθνιεο πεξηζηάζεηο 

ή πξνβιήµαηα. Οη "ηερληθέο επίιπζεο πξνβιεµάησλ" µπνξνύλ λα θαλνύλ εμαηξεηηθά 

ρξήζηµεο γηα ηελ αληηµεηώπηζε ηνπ ζηξεο ησλ εμεηάζεσλ. Ζ εθαξµνγή ηεο ηερληθήο 

απηήο είλαη απιή θαη απαηηεί ιίγε µόλν πξνζπάζεηα θαη ρσξίδεηαη ζε έμε (6) βήµαηα:   
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1) Καζνξηζµόο ηνπ πξνβιήµαηνο: Πξνζπαζνύµε λα νξίζνπµε επαθξηβώο 

ηη µαο ελνριεί ή απαζρνιεί. Οξίδνπµε έλα εληειώο ζπγθεθξηµέλν πξόβιεµα 

ρσξίο λα απεξαληνινγνύµε. ∆νπιεύνπµε µε έλα µόλν ζέµα ηε θνξά.   

2) Απαξίζµεζε πηζαλώλ ιύζεσλ: Πξνζπαζνύµε λα βξνύµε θαη λα 

θαηαγξάςνπµε όζν ην δπλαηό πεξηζζόηεξεο ιύζεηο, γηα θάζε πιεπξά ηνπ 

πξνβιήµαηνο πνπ µαο απαζρνιεί. Πξνζπαζνύµε λα δνύµε πώο ζα αληηδξνύζε 

θάπνηνο άιινο ζηε ζέζε µαο. ∆ελ δηζηάδνπµε λα δεηήζνπµε ηε ζπµβνπιή 

ηξίησλ.   

3) Αμηνιόγεζε ησλ "ππέξ" θαη ησλ "θαηά" θάζε πηζαλήο ιύζεο: Γηα θάζε 

πηζαλή ιύζε πνπ πξηλ βξήθαµε, θαηαγξάθνπµε ηα ππέξ θαη ηα θαηά, πνπ ζα 

πξνέθππηαλ από ηελ πηζαλή εθαξµνγή απηήο ηεο ιύζεο. ηόρνο είλαη ε 

αλεύξεζε εθείλεο ηεο ιύζεο µε ηα πεξηζζόηεξα ή ζεµαληηθόηεξα ππέξ θαη ηα 

ιηγόηεξα ή πην αλώδπλα θαηά.   

4) ρεδηαζµόο: Με πνιύ ζπγθεθξηµέλνπο όξνπο, απνθαζίδνπµε πσο ζα 

εθαξµόζνπµε ηελ επηιεγµέλε ιύζε. "Ση αθξηβώο ζα γίλεη, πόηε ζα γίλεη, πνηνο 

ζα αλαµεηρζεί, πνπ ζα γίλεη, πνηα βήµαηα αθξηβώο ζα αθνινπζήζνπµε, είλαη 

εξσηήµαηα πνπ ζα πξέπεη λα απαληεζνύλ.   

5) ∆ξάζε: Δθαξµόδνπµε ηε ιύζε πνπ δώζαµε.   

6) Αμηνιόγεζε απνηειεζµάησλ: Αλ ε ιύζε πέηπρε ηόηε εθαξµόδνπµε ηε 

µέζνδν θαη ζε άιια πξνβιήµαηά µαο. Αλ ε ιύζε µαο δελ πέηπρε ηα 

αλαµελόµελα, πξνζπαζνύµε λα ειέγμνπµε θαη λα θαηαλνήζνπµε "ηη πήγε 

ζηξαβά". Ίζσο θαλήθαµε ππεξαηζηόδνμνη, ίζσο θξίλαµε ιάζνο ηηο ζπλζήθεο, 

ίζσο επζύλεηαη θάπνηνο ηξίηνο παξάγνληαο πνπ δελ ππνινγίζαµε. Όπνην θαη 

λα είλαη ην ζπµπέξαζµά µαο, δελ απνηύραµε. Πξέπεη όινη µαο λα αλαµέλνπµε 

θάπνηεο αηπρίεο ζηε δσή µαο. Μαζαίλνπµε από ηελ εµπεηξία µαο θαη 

μαλαπξνζπαζνύµε, είηε μεθηλώληαο θαη πάιη από ην πξώην βήµα, είηε 

δνθηµάδνληαο ηε ιύζε πνπ ζην ηξίην βήµα πξνέβαιε σο ε αµέζσο πην 

ηθαλνπνηεηηθή. ' απηή ηελ πεξίπησζε, μεθηλάµε από ην ηέηαξην βήµα 

(πγθνιιίηνπ & Γσλίδα, 2005) (Hashim etal, 2012). 

Αζρνινύµαζηε µε ηα πξνβιήµαηα µαο έγθαηξα, ώζηε λα έρνπµε ζηε δηάζεζή µαο 

όιν ηνλ απαξαίηεην ρξόλν. ∆ελ αλαβάινπµε ηελ ιήςε απνθάζεσλ, παξά µόλν όηαλ 

θξίλνπµε όηη πξέπεη λα γίλεη θάηη ηέηνην, πξνθεηµέλνπ λα εμαζθαιηζηνύλ θαιύηεξεο 

ζπλζήθεο. Ζ θάζε θαηάζηαζε θαη ην θάζε γεγνλόο απνθηνύλ ηελ αμία πνπ εµείο ηνπο 
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δίλνπµε θαη ζπλεπώο πξνθαινύλ ηόζν ζηξεο, όζν εµείο ηνπο επηηξέπνπµε. Κάζε 

άηνµν θξίλεη ηα γεγνλόηα µε δηαθνξεηηθό ηξόπν από όια ηα άιια άηνµα. Δπίζεο, ην 

ίδην απηό άηνµν θξίλεη ηα ίδηα γεγνλόηα δηαθνξεηηθά ζε δηαθνξεηηθέο ρξνληθέο 

ζηηγµέο, αλάινγα µε ηηο ζπλζήθεο. Δθείλν πνπ µαο αλαζηαηώλεη δελ είλαη ηα ίδηα ηα 

γεγνλόηα, αιιά ε αληίιεςε πνπ έρνπµε γηα απηά. Αλ ε αληίιεςε απηή µεηαβιεζεί, 

ηόηε είλαη δπλαηό λα αιιάμεη-µεησζεί θαη ν βαζµόο ηνπ ζηξεο πνπ 

ληώζνπµε(Cohenetal, 1995). 

Έλαο πνιύ θαιόο ηξόπνο γηα λα µεηώζνπµε ην ζηξεο µαο, είλαη λα εμεηάζνπµε 

θαηά πόζν ε θαηάζηαζε ή ην γεγνλόο πνπ µαο απαζρνιεί, είλαη όλησο ηόζν αξλεηηθό, 

όζν πηζηεύνπµε, ή αλ γη' απηό επζύλνληαη νξηζµέλεο ζθέςεηο µαο.   

Ζ ζρεηηθή πξνζπάζεηα απνηειείηαη από ηξία (3) ζηάδηα:   

1. Αθξηβήο εληνπηζµόο ηεο πεγήο ηνπ ζηξεο. Δληνπίδνπµε ηη αθξηβώο 

είλαη εθείλν πνπ µαο ελνριεί. Σν ζηξεο µπξνζηά ζε θάηη ζπγθεθξηµέλν είλαη 

ιηγόηεξν, ζε ζύγθξηζε µε θάηη αθεξεµέλν. Δπίζεο, µπνξνύµε λα βξνύµε πην 

εύθνια ζπγθεθξηµέλνπο ηξόπνπο αληηµεηώπηζεο ελόο νξηζµέλνπ 

πξνβιήµαηνο. 

2. Έιεγρνο θαη επαλαμηνιόγεζε ησλ ζθέςεώλ ζαο. Αθνύ εληνπίζνπµε ηη 

αθξηβώο µαο πξνθαιεί ζηξεο, θαιό είλαη λα εμεηάζνπµε ηηο ζθέςεηο µαο γηα 

ηελ πεγή ηνπ ζηξεο, γηα ηε ζρέζε ηε δηθή µαο µε ηελ πεγή ηνπ ζηξεο θιπ. Ζ 

επαλαμηνιόγεζε ηεο θαηάζηαζεο µπνξεί λα µαο νδεγήζεη ζηελ αθξηβέζηεξε 

εθηίµεζε ησλ δεδνµέλσλ θαη λα µαο βνεζήζεη λα εληνπίζνπµε ζθέςεηο πνπ 

«παξαµνξθώλνπλ» ηελ πξαγµαηηθόηεηα. Ζ αληηθαηάζηαζε ησλ ζθέςεσλ 

απηώλ µε άιιεο πεξηζζόηεξν πξνζαξµνζµέλεο ζηελ πξαγµαηηθόηεηα ή θαη 

πην αηζηόδνμεο ή ζεηηθέο, ζα µεηώζεη ην βαζµό ηνπ ζηξεο πνπ βηώλνπµε.  

3. Δθαξµνγή ζπγθεθξηµέλσλ ζηξαηεγηθώλ γηα ηελ επίιπζε ηνπ 

πξνβιήµαηνο. Έρνληαο απνµνλώζεη ην ζπγθεθξηµέλν πξόβιεµα, ζα πξέπεη λα 

ην αληηµεησπίζνπµε «θαηά µέησπν» θαη λα ην επηιύζνπµε ώζηε λα µελ 

θαηαζηεί µόληµε ή επαλαιαµβαλόµελε πεγή ζηξεο.   

Βέβαηα, δηαθνξεηηθά πξάγµαηα βνεζνύλ ηνλ θάζε εμεηαδόκελν ζηελ αληηµεηώπηζε 

ηνπ ζηξεο. Δπίζεο, ππάξρνπλ θαη µεξηθέο άιιεο ηερληθέο πνπ µπνξεί λα θαλνύλ 

ρξήζηµεο ζε µηα πηεζηηθή θαηάζηαζε, όπσο κία εμεηαζηηθή δηαδηθαζία (Kennerley, 

2009).   
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Υξήζηµεο, ινηπόλ, ζα µαο είλαη θαη νη παξαθάησ ηερληθέο:   

▪ Πξνγξαµµαηίδνπµε ην ρξόλν µαο. Δίλαη ζεµαληηθό λα 

πξνγξαµµαηίδνπµε ηηο ππνρξεώζεηο µαο θαη ηηο ελέξγεηέο µαο ηόζν 

µαθξνπξόζεζµα (γηα ηηο επόµελεο εβδνµάδεο ή θαη µήλεο), όζν θαη 

βξαρππξόζεζµα (γηα ηελ επόµελε εµέξα ή εµέξεο).  

Μπνξνύµε λα ιεηηνπξγήζνπµε σο εμήο (Schunk&Ertmer, 2000) (Tobias, 

2005) (Romeo, 2010):  

 Κάλνπµε µηα ιίζηα ππνρξεώζεσλ θαη δξαζηεξηνηήησλ.   

 Αμηνινγνύµε ηε ζπνπδαηόηεηά ηνπο θαη ην βαζµό επείγνληνο.   

 Φηηάρλνπµε έλα θαηάινγν ππνρξεώζεσλ-δξαζηεξηνηήησλ πνπ πξέπεη λα 

νινθιεξσζνύλ, γηα ηελ επόµελε εµέξα, ηηο επόµελεο εµέξεο, ηνπο επόµελνπο µήλεο.  

 Αζρνινύµαζηε πξώηα ή αθηεξώλνπµε πεξηζζόηεξν ρξόλν ζηα πην ζεµαληηθά 

ή ηα πην επείγνληα. ∆ελ ζέηνπµε όµσο, ππεξβνιηθνύο ζηόρνπο.   

 ∆ελ βάδνπµε λέα πξάγµαηα ζηνλ θαηάινγν, εθηόο θαη αλ απηό είλαη αλαγθαίν 

ή ππάξρεη επάξθεηα ρξόλνπ.   

 εµεηώλνπµε θάζε ππνρξέσζε ή δξαζηεξηόηεηα πνπ νινθιεξώλνπµε. 

 ην ηέινο θάζε εµέξαο ειέρνπµε ηη θαηαθέξαµε θαη θάλνπµε ηηο απαξαίηεηεο 

δηνξζώζεηο ζην πξόγξαµµα ηεο επόµελεο εµέξαο.   

 ∆ελ μερλάµε λα πξνβιέςνπµε επαξθή ρξόλν γηα δηαζθέδαζε ή ραιάξσζε.  

 Πξνζπαζνύµε λα είµαζηε επέιηθηνη ζηνπο ζρεδηαζµνύο θαη ζην εθπαηδεπηηθό 

πξόγξαµµά µαο. Κάλνπµε ηηο αιιαγέο πνπ ρξεηάδνληαη, όηαλ απηό είλαη απαξαίηεην. 

 Ζ θπζηθή άζθεζε, ε ελαζρόιεζε µε µηα επράξηζηε δξαζηεξηόηεηα, ν 

ειεύζεξνο ρξόλνο βνεζνύλ ζεµαληηθά ζηελ αληηµεηώπηζε ηνπ ζηξεο. Ζ γπµλαζηηθή, 

ην πεξπάηεµα, ν ρνξόο, ην θνιύµπη, ηα ρόµπη αλαθνπθίδνπλ από ηελ έληαζε θαη 

πξνιαµβάλνπλ ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο, όπσο είλαη ηα πξνβιήµαηα πγείαο. Καιό 

είλαη όµσο λα µελ αζρνιεζνύµε µε θάπνην αληαγσληζηηθό άζιεµα ή ρόµπη, ή µελ 

αζρνιεζνπµε θαηά ηξόπν αληαγσληζηηθό. Ωθέιεηα µπνξεί λα έρνπµε µε ην λα 

είµαζηε πην ¨δξαζηήξηνη¨ ζηελ θαζεµεξηλή δσή µαο: γηα παξάδεηγµα, πεξπαηάµε θαη 

δελ νδεγνύµε. Υξεζηµνπνηνύµε ηηο ζθάιεο θαη όρη ηνλ αλειθπζηήξα. Κάλνπµε 

πεξηπάηνπο. Αζθνύµαζηε ειαθξά ζην ζπίηη µαο. 

 Μεξηµλνύµε ώζηε λα ππάξρεη ειεύζεξνο ρξόλνο ζην θαζεµεξηλό πξόγξαµµά 

µαο. Πξαγµαηηθά ειεύζεξνο ρξόλνο είλαη εθείλνο, ζηνλ νπνίν δελ έρνπµε λα θάλνπµε 

ηίπνηα. Καζόµαζηε θάπνπ άλεηα θαη αθνύµε µνπζηθή.   
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 Πξνζπαζνύµε λα θνηµόµαζηε όζε ώξα ρξεηάδεηαη. Ζ εθαξµνγή ησλ µεζόδσλ 

ραιάξσζεο πνπ παξνπζηάδνληαη παξαπάλσ, όπσο θαη ε ειαθξά γπµλαζηηθή ή έλαο 

πεξίπαηνο αµέζσο πξηλ ηελ ώξα ηνπ ύπλνπ, µπνξνύλ λα βνεζήζνπλ. Δπίζεο, 

πξνζπαζνύµε λα θξαηήζνπµε έλα ζηαζεξό πξόγξαµµα. Κνηµόµαζηε δειαδή, θαη 

μππλάµε ηηο ίδηεο πεξίπνπ ώξεο θάζε εµέξα. 

 Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο παίδνπλ ζεµαληηθό ξόιν γηα ηελ πγεία µαο θαη ηε 

δηαρείξηζε ηνπ ζηξεο. Σν θαγεηό µαο ζα πξέπεη λα είλαη ηζνξξνπεµέλν: Ούηε ιίγν, 

νύηε πνιύ, αιιά όζν ρξεηάδεηαη ν νξγαληζµόο µαο. Ηζνξξνπεµέλν ζε βηηαµίλεο, 

πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο θαη άιια ζξεπηηθά ζηνηρεία. ∆ελ ζηεξηδόµαζηε γηα ηε 

δηαηξνθή µαο ζε πξόρεηξν θαγεηό ή γιπθά. ∆νθηµάδνπµε ηελ πνηθηιία, ηε 

ζξεπηηθόηεηα θαη ηηο γεύζεηο ηεο γλήζηαο µεζνγεηαθήο δηαηξνθήο.   

 Μηα αιιαγή ζθεληθνύ µπνξεί λα απνδεηρζεί επσθειήο. Πξνζπαζνύµε λα 

θάλνπµε θάπνην ηαμίδη γηα ην ζαββαηνθύξηαθν ή µηα εµεξήζηα εθδξνµή θάζε ηόζν. 

Απιά μεθεύγνπµε γηα ιίγν από ην γξαθείν µαο, ηε βηβιηνζήθε, ηελ θνπδίλα, ην ζπίηη. 

Ξερλάµε γηα ιίγν ηηο ππνρξεώζεηο θαη ηα πξνβιήµαηα. 

 Μηιάµε ζε θάπνην άηνµν πνπ εµπηζηεπόµαζηε, αγαπάµε, ή ληώζνπµε άλεηα 

µαδί ηνπ. Βγαίλνπµε µαδί ηνπ γηα θαθέ θαη µηιάµε γηα ό,ηη µαο απαζρνιεί. Μπνξεί λα 

δπζθνιεπηνύµε, αιιά ζα εθπιαγνύµε από ηελ αλαθνύθηζε πνπ ζα ληώζνπµε. Θα 

θύγεη έλα βάξνο από πάλσ µαο. Δπηπξόζζεηα, µπνξεί λα αθνύζνπµε θάπνηα πξόηαζε 

ή ιύζε πνπ ζα έρεη λα µαο πξνζθέξεη ν άιινο θαη λα µαο θαλεί ρξήζηµε. ∆ελ 

δηζηάδνπµε λα δεηήζνπµε βνήζεηα, όηαλ ηε ρξεηαδόµαζηε. Ρσηάµε ηη ζα έθαλαλ νη 

άιινη αλ αληηµεηώπηδαλ ην δήηεµα πνπ εµείο έρνπµε. Δίλαη πηζαλό λα µαο δώζνπλ 

θαιέο ηδέεο. 

 ίγνπξα έρνπµε αληηµεησπίζεη πξνβιήµαηα, δπζθνιίεο θαη ζηξεο ζην 

παξειζόλ. Αλαηξέρνπµε ζηα ¨αξρεία¨ µαο θαη ζπµόµαζηε ηη µαο βνήζεζε ηόηε λα 

μεπεξάζνπµε ηηο δύζθνιεο ζηηγµέο. Δίλαη πηζαλό λα µαο θαλεί ρξήζηµν θαη ηώξα.   

 Σν αιθνόι, ηα θάξµαθα θαη ν θαπλόο όηαλ ρξεζηµνπνηνύληαη γηα πνιύ θαηξό 

δελ απνηεινύλ θαιή ιύζε γηα ηελ αληηµεηώπηζε ηνπ ζηξεο. Σα πξνβιήµαηα δελ 

επηιύνληαη πξνζπαζώληαο λα ηα ιεζµνλήζνπµε. Δπηµέλνπλ θαη πξνθαινύλ πξόζζεην 

άγρνο θαη επηπιένλ δπζθνιίεο. Σν αιθνόι, ηα θάξµαθα ή ν θαπλόο όρη µόλν δελ 

βνεζνύλ πξαγµαηηθά, αιιά πξνθαινύλ ζνβαξά πξνβιήµαηα. ∆ελ ζηεξηδόµαζηε ζε 

απηά γηα λα θαηαπνιεµήζνπµε ην ζηξεο. 
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Η διαθπαγμαηική αναπνοή και η πποοδεςηική μςφκή σαλάπυζη υρ μέθοδοι 

διασείπιζηρ ηος ζηπερ ηυν εξεηάζευν 

 Μαθαίνονηαρ να σαλαπώνοςµε από ηην ένηαζη  

Ζ ραιάξσζε αθνξά όιεο ηηο ζηηγµέο ηεο θαζεµεξηλήο µαο δσήο, πόζν κάιινλ 

θαηά ηε δηάξθεηα κίαο εμεηαζηηθήο δηαδηθαζίαο. Ξεθηλνύµε, δειαδε ην πξόγξαµµα 

ραιαξώζεο πξνζπαζώληαο λα γλσξίζνπµε από µέζα, ηη ζπµβαίλεη ζην ζώµα  θαη 

ζηνλ νξγαληζµό µαο.  

Υαιαξώλνπµε  από ηελ έληαζε µε δπν ηξόπνπο:  

 ∆ηαθξαγµαηηθή αλαπλνή   

 Υαιάξσζε ησλ µπώλ ηνπ ζώµαηνο  

∆ιαθπαγµαηική αναπνοή: Ζ ζσζηή δηαθξαγµαηηθή αλαπλνή µαο βνεζάεη ζεµαληηθά 

λα ραιαξώλνπµε δηόηη είλαη µηα αλάγθε θαη πξέπεη ζπρλά λα αζθνύµαζηε ζε απηήλ.   

 Ξεθηλνύµε λα αζθνύµαζηε μαπισµέλνη όηαλ µαζαίλνπµε ηελ άζθεζε. 

ηελ θαξέθια ή όξζηνη αξγόηεξα. 

 Σνπνζεηνύµε ην έλα ρέξη ζην ζηήζνο θαη ην άιιν ζην ζηνµάρη  

 Δηζπλένπµε από ηελ µύηε µαο θαη αθήλνπµε ην ζηνµάρη µαο λα 

θνπζθώζεη.  

 Έηζη, ρξεζηµνπνηνύµε πιήξσο ηνπο πλεύµνλεο µαο. Πξνζπαζνύµε λα 

δηαηεξήζνπµε ηελ θίλεζε ηνπ ζηήζνπο µαο ζε έλα µίληµνπµ, ρσξίο λα 

ζθηγγόµαζηε.  

 Απιά θαη ήξεµα, εθπλένπµε από ηελ µύηε µαο.  

 Δπαλαιαµβάλνπµε, θξαηώληαο έλα ξπζµό. ηόρνο είλαη λα παίξλνπµε 8-

12 αλαπλνέο (εηζπλνέο θαη εθπλνέο ) ην ιεπηό.  

ηελ αξρή µπνξεί λα ληώζνπµε όηη δε ιαµβάλνπµε αξθεηό αέξα, αιιά θαζώο ζα 

αζθνύµαζηε ζα δνύµε όηη απηόο ν λένο ηξόπνο αλαπλνήο είλαη ηδαληθόηεξνο θαη 

δηεπθνιύλεη ηελ αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία(Βαζηιάθε, 2001) (Höglundetal, 2006). 

 

 

Πποοδεςηική μςφκή σαλάπυζη - Χαλάπυζη ηυν µςών 

Ζ παξαθάησ ηερληθή είλαη απιή θαη απνηειεζµαηηθή. Υξεηάδνληαη  5-10 ιεπηά  γηα 

λα νινθιεξσζεί.  
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 Καζόµαζηε ζε µηα αλαπαπηηθή θαξέθια, ζε έλα θαλαπέ ή ζην δάπεδν θαη 

«ηελησλόµαζηε» ιίγν.  

 Αθήλνπµε ηνπο ώµνπο  θαη ηα ρεξηά µαο λα ραιαξώζνπλ ζε µηα άλεηε 

ζέζε. Κνπλώληαο ειαθξά, ζηξίβνληαο θαη ηεληώλνληαο ειαθξά ηνπο µύεο 

ζηαµαηά ε έληαζε.  

 Αθήλνπµε ηελ έληαζε λα θύγεη από ηα πόδηα, ην ζηήζνο, ην ιαηµό µε ηνλ 

ίδην ηξόπν, όπσο παξαπάλσ.  

 Νηώζνπµε όηη ε θαξέθια ή ν θαλαπέο ή ην δάπεδν ζηεξίδνπλ όιν ην βάξνο 

ηνπ ζώµαηνο µαο.  

 Πξνζπαζνύµε λα είµαζηε ήξεµνη. Υαιαξώλνπµε ην ζαγόλη µαο  θαη ην 

πξόζσπν µαο.  

 Κιείλνπµε ηα µάηηα µαο θαη θαληαδόµαζηε µηα ζθελή ζε έλα ήξεµν 

µέξνο όπνπ απνιαµβάλνπµε ηε ιηαθάδα, ηε ζάιαζζα ή όηη άιιν µαο ηθαλνπνηεί. 

Φαληαδόµαζηε όηη είµαζηε πξαγµαηηθά ζην µέξνο απηό.  

 Γηα ιίγα ιεπηά θξαηάµε απηή ηε ραιαξή ζέζε.  

Ίζσο δηαπηζηώζνπµε όηη νξηζµέλνη µπο δελ ραιαξώλνπλ όζν θαη λα πξνζπαζνύµε. 

∆ελ απνζαξξπλόµαζηε. Δίµαζηε ππνµνλεηηθνί µε ηνλ εαπηό µαο. ∆ελ µπνξνύµε λα 

απαιιαγνύµε από ηηο ζπλήζεηεο ρξνλώλ κέζα ζε πέληε ιεπηά. ∆ελ πξνζπαζνύµε 

παξά πνιύ γηαηί απηό έρεη σο απνηέιεζκα λα απμάλεη ηελ έληαζε. Αθηεξώλνπµε ιίγα 

µόλν ιεπηά θάζε µέξα ζε απηνύο ηνπο µπο, έσο όηνπ ζηγά-ζηγα θαηαθέξνπµε λα ηνπο 

ειέγμνπµε. πρλά βνεζά θαη ε θίλεζε. Δάλ είλαη ηα ρεξηά, ιπγίδνπµε θαη ηεληώλνπµε 

ηα δάρηπια. Δάλ είλαη νη βξαρίνλεο, ηνπο πηέδνπµε γηα ιίγε ώξα ζην πάησµα, θαη 

µεηά ηνπο αθήλνπµε. Δάλ είλαη ε θνηιηά, θάλνπµε 1-2 µηζέο γέθπξεο όρη 

πεξηζζόηεξεο εάλ δελ είµαζηε εμαζθεµέλνη. Ίζσο δελ θαηαθέξνπµε λα ην βξνύµε 

από ηελ αξρή, ζπλερίδνπµε όµσο ηελ πξνζπάζεηα θαζεµεξηλά ώζπνπ λα ηα 

θαηαθέξνπµε (Βαζηιάθε, 2001) (Höglundetal, 2006). 

 

Τεσνικέρ σαλάπυζηρ 

 

Δίηε πξηλ, είηε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ εμεηάζεσλ, νη εμεηαδόκελνη καζεηέο πνπ 

αηζζάλνληαη ην επίπεδν ηνπ ζηξεο ηνπο λα αλεβαίλεη επηθίλδπλα µπνξνύλ λα 

δνθηµάδνπλε ηηο παξαθάησ ηερληθέο ραιάξσζεο, δειαδή:   
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 Με θιεηζηά µάηηα, δηώρλνπµε όιεο ηηο ζθέςεηο από ην µπαιό µαο θαη 

παίξλνπµε βαζηέο αλάζεο. 

 Με θιεηζηά µάηηα, ιέµε ζηνλ εαπηό µαο όηη όηαλ ηειεηώζνπµε ην µέηξεµα 

ζα είµαζηε έηνηµνη λα απαληήζνπµε όιεο ηηο εξσηήζεηο, θαη ζηελ ζπλερεία 

µεηξάµε αξγά από ην δέθα πξνο ηα θάησ, σο ην έλα θαη µεηά αλνίγνπµε ηα µάηηα 

µαο.  

 Θα πξέπεη λα θάλνπµε ζεηηθέο ζθέςεηο θαη λα θαζεζπράδνπµε ηνλ εαπηό 

µαο όηη έρνπµε πξνεηνηµαζηεί θαιά θαη όηη  όια θαιά ζα πάλε.  

 Θα πξέπεη λα βιέπνπµε µε ηα µάηηα ηεο θαληαζίαο µαο όηη ζα πεηύρνπµε 

ζε όιε ηε δηάξθεηα ησλ εμεηάζεσλ (Kennerley, 2009). 

 

Τπάξρνπλ, βέβαηα θαη ηερληθέο πνπ εθαξκόδνληαη ζε όια ηα ζηάδηα κηα 

εμεηαζηηθήο πεξηόδνπ, δειαδή: 

▪ Καηά ηη διάπκεια ηηρ µελέηηρ  

Οη παξαπάλσ ηερληθέο µπνξνύλ λα εθαξµνζηνύλ αθόµε πην εύθνια θαη ηελ ώξα 

πνπ µειεηνύµε γηα ηηο εμεηάζεηο δεδνµέλνπ όηη ζα έρνπµε ηελ άλεζε ηνπ ρξόλνπ θαη 

ζα είµαζηε µόλνη µαο.  

 Βαζηέο αλαπλνέο όηαλ ληώζνπµε ην ζηξεο λα επηδξά ζην ζώµα µαο. Αθόµε, 

δελ μερλάµε λα πξνγξαµµαηίδνπµε δηαιείµµαηα µε άζθεζε-γπµλαζηηθή. Ζ 

γπµλαζηηθή βνεζάεη λα εθθξίλνληαη ελδνξθίλεο, δειαδή ηηο νξκόλεο πνπ αθπξώλνπλ 

εθείλεο πνπ παξάγνληαη ζην ζώµα µαο.  

 Παίξλνπµε ραξηί θαη µνιύβη θαη θαηαγξάθνπµε ηηο αξλεηηθέο µαο ζθέςεηο, ηηο 

ζθέςεηο πνπ µαο ζηξεζάξνπλ. ε µία δηπιαλή ζηήιε πξνζπαζνύµε λα 

αληηµεησπηζνπµε απηά πνπ γξάθνπµε. ∆ελ ζα µαο βνεζήζεη αλ γξάςνπµε 

ππεξβνιηθά αηζηόδνμα µελύµαηα. Σν θαιύηεξν είλαη λα βξνπµε θξάζεηο πνπ 

«αληηµηινύλ» ζηηο ζηξεζνγόλεο µαο ζθέςεηο θαη πνπ όηαλ ζα ηηο μαλαδηαβάζνπµε ζα 

µαο θαίλνληαη ξεαιηζηηθέο.  

 Πξνγξαµµαηίδνπµε θάπνηεο δξαζηεξηόηεηεο πνπ μέξνπµε ζίγνπξα όηη µαο 

επραξηζηνύλ θαη δελ  απνµνλσλόµαζηε ηειείσο όηαλ δηαβάδνπµε. Σα ζεηηθά 

ζπλαηζζήµαηα πνπ ζα µαο θέξεη µία βόιηα, µία θνπβέληα µε µία θαιή θίιε ή έλα 

θαιό θίιν, έλα ζηλεµά, δελ είλαη ράζηµν ρξόλνπ. Αληίζεηα, ζα µαο βνεζήζνπλ λα 

πάξνπµε δύλαµε θαη λα αληηµεησπίζνπµε ην άγρνο. Όµσο, πξνζπαζνύµε λα 
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απνθύγνπµε θίινπο θαη γλσζηνύο πνπ θάπσο θαηαθέξλνπλ µε ηνλ ηξόπν ηνπο λα 

ηξνθνδνηνύλ ην ζηξεο µαο (Tobias, 2005)  

Αξλεηηθέο ζθέςεηο - επνηθνδνµεηηθέο ζθέςεηο:   

 Μνπ είπε ε Υ όηη αλ δελ έρεηο δηαβάζεη θάζε ππνζεµείσζε δελ 

ην πεξλάο απηό ην µάζεµα.  

 Ζ άπνςε θαη ε εµπεηξία ελόο µόλν αηόµνπ δελ είλαη αξθεηή απόδεημε. 

Έρσ δηαβάζεη ηθαλνπνηεηηθά θαη αθόµε θη αλ δελ μέξσ θάζε ππνζεµείσζε 

έρσ θαιή αληίιεςε ηνπ ζπλόινπ ηεο ύιεο  

 Θα βάιεη εξσηήζεηο ζπλδπαζηηθέο θαη δελ ζα μέξσ ηη λα γξάςσ  

 Οη ζπλδπαζηηθέο εξσηήζεηο δελ είλαη απαξαίηεηα νη πην 

δύζθνιεο. Μπνξεί θαη λα είλαη θαιύηεξεο γηαηί δείρλεηο όηη έρεηο 

θαηαλνήζεη ηη δηαβάδεηο θη απηό εθηηµάηαη.  

 ∆ελ ζα θαηαθέξσ λα πεξάζσ όια ηα µαζήµαηα θαη δελ ζα 

νινθιεξώζσ ηε θνίηεζε κνπ.  

 Θα θάλσ όηη θαιύηεξν µπνξώ γηα λα ηειεηώζσ ηώξα. Αλ δελ ηα 

θαηαθέξσ ηώξα δελ είλαη θαη ην ηέινο ηνπ θόζµνπ. Μπνξεί λα αζρνιεζώ µε 

θάηη παξεµθεξέο πνπ λα µνπ αξέζεη (Boschetal, 2004). 

Καηά ηη διάπκεια ηηρ εξέηαζηρ: 

 Σα ζσµαηηθά ζπµπηώµαηα ηνπ ζηξεο εμεγνύληαη αδξά σο εμήο, 

όζνλ αθνξά ηε λνεκαηνδόηεζε: ν εγθέθαινο παίξλεη έλα ιαλζαζµέλν 

µήλπµα όηη ππάξρεη θίλδπλνο θαη αξρίδεη λα θηλεηνπνηεί δηάθνξνπο 

µεραληζµνύο γηα λα αληαπεμέιζεη. Απηή ηε ιαλζαζκέλε δηαδηθαζία 

κπνξνύµε λα ηε ζηαµαηήζνπµε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμέηαζεο 

¨ζηακαηώληαο¨ ηα ςπρνζσµαηηθά ζπµπηώµαηα παίξλνληαο βαζηέο 

εηζπλνέο-εθπλνέο .  

 Αθόµε, µπνξνύµε λα δηαθόςνπµε ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο, πνπ 

ίζσο λα µαο παξαζύξνπλ θαη λα µαο απνδηνξγαλώζνπλ, θάλνληαο ηηο 

αθόινπζεο ηερληθέο:   

 πγθεληξσλόµαζηε ζε έλα νπδέηεξν ζεµείν θαη θσλάδνπµε 

λνεηηθά ζηνλ εαπηό µαο ¨ΣΟΠ¨. Μπνξνύµε λα θαληαζηνύµε γηα ιίγα 

δεπηεξόιεπηα έλα θόθθηλν ζήµα θπθινθνξίαο µε ηελ ίδηα έλδεημε, πνπ 

αλαβνζβήλεη.  
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 Εεηνύµε µία επηπιένλ θόιια αλαθνξάο θαη γξάθνπµε πάλσ 

θάπνηεο θξάζεηο πνπ ζα µαο βνεζήζνπλ λα θηλεηνπνηήζνπµε ηνλ εαπηό 

µαο. Γηα παξάδεηγµα µπνξνύµε λα γξάςνπµε: «ζέισ λα ηα θαηαθέξσ 

ζ’ απηό ην µάζεµα θαη ζα θάλσ ό,ηη θαιύηεξν µπνξώ» ή « ην ζηξεο 

είλαη αδύλαηνλ λα αθπξώζεη όιεο µνπ ηηο γλώζεηο».  

 ∆ελ ζθεθηόµαζηε όηη ζα ράζνπµε ρξόλν. Αμίδεη λα 

αθηεξώζνπµε ιίγα ιεπηά γηα λα δηαρεηξηζηνπµε ην ζηξεο µαο θαη απηό 

ζα µαο βνεζήζεη λα θεξδίζνπµε ρξόλν ζηε ζπλέρεηα 

(Baum&Grunberg, 1995) (Höglundetal, 2006). 

 

Η δημιοςπγική γπαθή υρ μέθοδο διασείπιζηρ ηος ζηπερ ηυν εξεηάζευν 

Γηα πνιινύο καζεηέο ε επηζπκία λα απνδώζνπλ άξηζηα ζηηο εμεηάζεηο είλαη πνιύ 

ηζρπξή. Οη ζπλέπεηεο ηεο θαθήο απόδνζεο, πεξηιακβάλνπλ θαθέο εθηηκήζεηο από ηνπο 

δαζθάινπο θαη ηνπο ζπκκαζεηέο, ρακέλεο ππνηξνθίεο θαη εθπαηδεπηηθέο επθαηξίεο. 

Χζηόζν, παξά ην ηζρπξό θίλεηξν πνπ ζπρλά έρνπλ νη καζεηέο, νη εμεηάζεηο 

απνηεινύλ ζπρλά θαηαζηάζεηο γεκάηεο πίεζε, πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ έληνλν 

ζηξεο ζηνπο καζεηέο, κε αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ απόδνζή ηνπο. Οη έξεπλεο 

δείρλνπλ όηη ην ππεξβνιηθό ζηξεο κπνξεί λα «πλίμεη» ηνπο καζεηέο, κε ζπλέπεηα λα 

αληαπνθξίλνληαη ρεηξόηεξα από ην επίπεδν δεμηνηήησλ ηνπο, ζε θαηαζηάζεηο πνπ 

εκπεξηέρνπλ ηζρπξά θίλεηξα γηα βέιηηζηε απόδνζε θαη αξλεηηθέο ζπλέπεηεο γηα 

αξλεηηθή απόδνζε (Ramirez&Beilock, 2011). 

Ζ πίεζε ηεο επίδνζεο (performance pressure) πνπ ληώζνπλ νη καζεηέο όηαλ πξέπεη 

λα απνδώζνπλ ζε πςειό επίπεδν, αληηηίζεηαη ζηε ιεηηνπξγία ηεο κλήκεο εξγαζίαο, 

πνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ απόδνζε.  Ζ κλήκε εξγαζίαο αθνξά ζε έλα 

βξαρππξόζεζκν ζύζηεκα κλήκεο πνπ εκπιέθεηαη ζηνλ έιεγρν θαη ηε ξύζκηζε 

πεξηνξηζκέλεο πνζόηεηαο πιεξνθνξηώλ άκεζα ζρεηηδόκελσλ κε έλα έξγν πνπ 

αλαηίζεηαη ζην άηνκν. ε πεξηπηώζεηο πνπ, εμαηηίαο ζηξεο, δηαηαξάζζεηαη ε 

ιεηηνπξγία ηεο κλήκεο εξγαζίαο γηα δηαηήξεζε ηεο εζηίαζεο ζην ζπγθεθξηκέλν έξγν, 

ε επίδνζε κπνξεί λα ππνιείπεηαη. Ζ ζπλύπαξμε ςπρηαηξηθώλ ζπκπησκάησλ, όπσο ε 

θαηάζιηςε, δπζρεξαίλεη αθόκε πεξηζζόηεξν ηελ απόδνζε. Ζ δεκηνπξγηθή γξαθή, 

ηερληθή  θαηά ηελ νπνία ηα άηνκα γξάθνπλ επαλεηιεκκέλα γηα κηα ηξαπκαηηθή ή 

ζπλαηζζεκαηηθή εκπεηξία γηα αξθεηέο εβδνκάδεο ή κήλεο, έρεη απνδεηρζεί 
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απνηειεζκαηηθή γηα ηε κείσζε ησλ ηδενςπραλαγθαζηηθώλ ζπκπησκάησλ ζε 

θαηαζιηπηηθά άηνκα. Σν γξάςηκν κπνξεί λα αλαθνπθίζεη ην βάξνο πνπ επεξεάδεη ηε 

κλήκε εξγαζίαο, παξέρνληαο ζην άηνκν ηελ επθαηξία λα αμηνινγήζεηο εθ’ λένπ ηε 

ζηξεζνγόλν εκπεηξία θαη λα κεηώζεη ηε ζπλνιηθή αλεζπρία (Miyake&Shah, 1999). 

Μειέηε παξέκβαζεο κε  δεκηνπξγηθή γξαθή 10 ιεπηά πξηλ ηελ έλαξμε ησλ 

εμεηάζεσλ, πνπ έδσζε ηε δπλαηόηεηα ζε καζεηέο λα εθθξάζνπλ ηηο ζθέςεηο θαη ηα 

ζπλαηζζήκαηά ηνπο, έδεημε όηη κπνξεί λα κεηξηάζεη ην έληνλν ζηξεο θαη λα εληζρύζεη 

ηα απνηειέζκαηα ησλ εμεηάζεσλ, ηδηαίηεξα ζε καζεηέο πνπ ζπρλά γίλνληαη αγρώδεηο 

ζε θαηαζηάζεηο εμεηάζεσλ (Ramirez&Beilock2011). 

πγθεθξηκέλα έγηλαλ δύν εξγαζηεξηαθέο κειέηεο θαη δύν ηπραηνπνηεκέλα 

πεηξάκαηα πεδίνπ ζε καζεηέο 3εο γπκλαζίνπ. Οη εξεπλεηέο απέδεημαλ όηη κηα 

ζύληνκε παξέκβαζε εθθξαζηηθήο γξαθήο, κεηώλεη ηα ειιείκκαηα απόδνζεο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε θαηαζηάζεηο εμεηάζεσλ κε πςειό ζηξεο. Σα νθέιε ηεο εθθξαζηηθήο 

γξαθήο ήηαλ ηδηαίηεξα εκθαλή ζε καζεηέο πνπ ζπλήζσο είλαη αγρώδεηο θαηά ηηο 

εμεηάζεηο. Ζ εθθξαζηηθή γξαθή θαη θπξίσο ε έθθξαζε κέζσ απηήο ησλ αλεζπρηώλ 

ησλ καζεηώλ, θαίλεηαη λα εμαιείθεη ηε ζρέζε κεηαμύ ζηξεο εμεηάζεσλ θαη θησρήο 

απόδνζεο. Ζ παξαπάλσ κειέηε δείρλεη όηη νη παξεκβάζεηο πνπ απνζθνπνύλ ζηε 

βειηίσζε ηεο ζρνιηθήο επίδνζεο δελ πξέπεη λα πεξηνξίδνληαη ζε καζεηέο 

ζηηγκαηηζκέλσλ νκάδσλ πνπ έρνπλ ήδε απεκπιαθεί από ην κάζεκα, αιιά θαη ζε 

καζεηέο πνπ εκθαλίδνπλ ζηξεο γηα ηελ επηηπρία (Hulleman&Harackiewicz, 2009). 
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