




[bookmark: _GoBack]
Microsoft_PowerPoint_Slide3.sldx
Προτάσεις για τους γονείς:




*προσπαθήστε να είστε όσο το δυνατό πιο ήρεμοι – αν εσείς είστε ήρεμοι αυτό θα νιώθουν και τα παιδιά.
*Εκτονωθείτε με κάποιο τρόπο, όπως γυμναστική, περίπατο, συνάντηση με φίλους.
*Μην πιέζετε το παιδί να διαβάσει ή να του το υπενθυμίζετε σε κάθε περίπτωση που το βλέπετε να κάθεται (και να μη διαβάζει) – ξέρει το ίδιο τους ρυθμούς του – αν νιώσει πίεση από εσάς μπορεί να κάνει και ακριβώς το αντίθετο.
*Μην φροντίζετε το παιδί περισσότερο από όσο χρειάζεται, δεν είναι άρρωστο απλά εξετάσεις δίνει – σταθείτε διακριτικά κοντά του και όταν θελήσει κάτι θα το ζητήσει.
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Προτάσεις για τους γονείς: 

*Αυτό που έχει ανάγκη το παιδί σε αυτή τη φάση είναι να 

είστε εκεί και να το ακούσετε, να μοιραστεί μαζί σας τις 

ανησυχίες και τους φόβους του.

*Έχετε στο μυαλό ότι το παιδί δίνει εξετάσεις. Δεν 

«δίνουμε» εξετάσεις, όπως ακούγεται πολύ συχνά (αν και 

έτσι μπορεί να νιώθετε).

*Σε περίπτωση που δυσκολεύεστε να διαχειριστείτε την 

κατάσταση μια επίσκεψη σε έναν ειδικό ψυχικής υγείας 

μπορεί να είναι βοηθητική τόσο για εσάς όσο και για το παιδί.
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Προτάσεις για τους γονείς: 

Είναι στο δικό μας χέρι να μην επιτρέψουμε στο άγχος να επηρεάζει 

καταρχήν τη συναισθηματική μας κατάσταση και κατ’ επέκταση 

σημαντικούς τομείς της ζωής μας, όπως ο εκπαιδευτικός. Η 

εκπαιδευτική πορεία του ατόμου και η γενικότερη εκπαιδευτική και 

επαγγελματική του ανάπτυξη ενέχει συναισθηματικά και γνωστικά 

σκαμπανεβάσματα, ανασφάλειες, στρες, αγωνίες, λύπες και χαρές. 

Ανάμεσα σε αυτά, το άγχος των εξετάσεων μπορεί να γίνεται αντιληπτό 

ως μία από τις πολλές συναισθηματικές καταστάσεις που το άτομο 

βιώνει. Ας του προσδώσουμε εμείς τις ιδιότητες εκείνες που δε μπορούν 

να μας ζημιώσουν, αλλά μπορούν να συνυπάρχουν ενισχυτικά σε όλες τις 

εκφάνσεις της ζωής μας.
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Σκέψου ακόμη:

1. πολλές φορές, όταν υπολογίσεις τους βαθμούς και τις 

επιδόσεις σου όλη τη σχολική χρονιά στα διάφορα τεστ, 

συνειδητοποιείς ότι δεν τα πας και τόσο άσχημα όσο αρχικά 

νόμιζες.

2.Οι εξετάσεις μπορεί να είναι καθοριστικές για την 

εισαγωγή σου στο πανεπιστήμιο, αλλά δεν αποτελούν 

απαραίτητη προϋπόθεση για μια ευτυχισμένη και δημιουργική 

ζωή.

3.Όσο πιο συχνά φαντάζεσαι τις εξετάσεις τόσο πιο πολύ 

εξοικειώνεσαι μαζί τους. Αυτό που μπορείς να 

αντιμετωπίσεις στη φαντασία σου, μπορείς να το κάνεις και 

στην πραγματικότητα.

4.Για να πετύχεις τους στόχους σου, θα θυσιάσεις για λίγο 

την καλοπέρασή σου.
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Πρακτικοί τρόποι αντιμετώπισης του έντονου φόβου τη στιγμή 

της εξέτασης:

1.«εάν αρχίσω να τρέμω, να ιδρώνουν τα χέρια μου, να χτυπάει η 

καρδιά μου δυνατά… θα πάρω βαθιές ανάσες και δεν θα χάσω την 

ψυχραιμία μου».

2.«Εάν δεν μπορέσω να απαντήσω σε μία ερώτηση, θα 

προσπαθήσω να συγκεντρωθώ περισσότερο στην επόμενη χωρίς 

να σκέφτομαι την αποτυχία».

3.«Θα ξεκινήσω με ότι γνωρίζω καλά… Ακούω καλά τις οδηγίες 

και δεν βιάζομαι να παραδώσω το γραπτό μου».

4.«Θα μείνω ως το τέλος της γραπτής εξέτασης συγκεντρωμένος 

και δεν θα τα εγκαταλείψω, θα παλέψω μέχρι το τέλος».
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