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Σι είναι ηο άγσορ; 
κεξηθέο ηδέεο γηα ην ηη είλαη αιιά θαη ηη 

δελ είλαη ην άγρνο 



Πνπ ληώζεηο όηη εκθαλίδεηαη ην άγρνο ζην ζώκα ζνπ; Πξνζπάζεζε λα πεξηγξάςεηο πώο είλαη απηό ην 

αίζζεκα θαη πνύ λνκίδεηο όηη βξίζθεηαη. 

Αρ “θυηίζοςμε” ηο άγσορ πάνυ μαρ  



Σι είναι ηο άγσορ λοιπόν; 

• Τν άγρνο ε ίλα η  κ ηα  θπζηνινγηθή αλη ίδξαζε ηνπ νξγαληζκνύ ζε απαηηεη ηθέο θαηαζηάζεηο  

• Μπνξεί  λα ε ίλα η :  

 Θεηηθό (επεξγεη ηθό):  καο θ ηλεηνπνηε ί  

 Αξλεη ηθό (ππεξβνιηθό):  καο κπινθάξεη  

• Ση ηο  εμεηάζε ηο  εκθαλίδεηαη  ιόγσ πίεζεο,  πξνζδνθηώλ θα η  θόβνπ απνηπρίαο  

• Τν άγρνο ε ίλα η  έλαο κεραληζκόο επηβ ίσζεο ηνπ νξγαληζκνύ:  

 Δλεξγνπνηε ί  ην  ζώκα ( f ight  or  f l ight)  

 Απμάλε η  ηελ εγξήγνξζε 

 Πξνεηνηκάδε η  γ ηα  δξάζε 

από ην αξραίν ―άγρσ‖ πνπ ζεκαίλε η  πλίγσ, ζθίγγσ, αιιά θα η  αγθαιηάδσ  



Σι ΓΔΝ είναι ηο άγσορ 
• Γελ είλαη ε απόιπηε θαηαζηξνθή 

• Γελ είλαη απνηπρία 

• Γελ είλαη κόλν δηθό ζνπ πξόβιεκα, αιιά αληίδξαζε ζε θαηαζηάζεηο  

• Γελ είλαη κόληκε θαηάζηαζε 
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Αίηια άγσοςρ ζηιρ 

εξεηάζειρ 
όηαλ αγρώλνκαη κήπσο αγρσζώ 



Σο άγσορ δεν είναι 

μόνο οι εξεηάζειρ: 

είναι ο ηπόπορ πος 

ζκεθηόμαζηε για 

αςηέρ 

•  Βαζικο ί  παπάγονηερ :  

 Σελε ιομανία  (“ππέπει  να  γπάτυ 

άπιζηα”)  

 Πίεζη γονέυν/καθηγηηών 

 Φόβορ  αποηςσ ίαρ  

 ΢κέτειρ  ηύπος “αν αποηύσυ,  ηελε ίυζαν 

όλα”  

 ΢ύγκπιζη με  άλλοςρ μαθηηέρ  

 Αβεβαιόηηηα γ ια  ηο  μέ λλον  

 

 



Αρ αλλάξοςμε ηην ζκέτη μαρ 

Μεξηθέο θνξέο ε ίλαη  ηόζν απιό λα αλαθνπθίζνπκε ηα ζπκπηώκαηα ηνπ άγρνπο κε ην λα αιιάμνπκε απιά 

ηε ζθέςε καο σο πξνο η ηο  εμεηάζεηο.  Αο εμαζθεζνύκε ιν ηπόλ ζην λα κεηαηξέςνπκε η ηο  ζθέςεηο πνπ 

δειώλνπλ ειιείςεηο ζε ζθέςεηο πνπ ηνλίδνπλ η ηο  δπλαηόηεηέο καο.  Γηα παξάδεηγκα, ε θξάζε ―Τν άγρνο 

κνπ δε ίρλεη  αδπλακία‖  κπνξεί  λα κεηαηξαπεί  ζε ―Τν άγρνο κνπ δε ίρλεη  όη η  απηό έρεη  ζεκαζία γ ηα κέλα‖.  

Γνθηκάζηε λα ην θάλεηε θαη  κόλνη  ζαο. 
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΢ςμπηώμαηα 

άγσοςρ 
αλ κε πηάζσ λα βηάδνκαη, κάιινλ έρσ 

αγρσζεί 



ΣΑ ΠΙΟ ΚΟΙΝΑ ΢ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ ΣΟΤ 

ΑΓΥΟΤ΢ 

• ΢υμαηικά:  

 Ιδξώηαο → ―ηξέκνπλ ηα ρέξ ηα  ζην γξαπηό‖  

 Ταρπθαξδία → ―ληώζσ όη η  ζα ι ηπνζπκήζσ‖  

• Φςσολογικά:  

 Παληθόο → ―μερλάσ όζα μέξσ‖  

 Αξλεη ηθέο ζθέςεηο  

• ΢ςμπεπιθοπικά:  

 Αλαβιεηηθόηεηα → ―ζα δ ηαβάζσ αύξην‖  

 Υπεξδηάβαζκα ρσξίο απνδνηηθόηεηα  

ην ζύκπησκα ηνπ 

άγρνπο πνπ δελ 

αλαγλσξίδεηαη θαη 

ηόζν ζπρλά 

παξαδνζηαθά είλαη 

ε βηαζύλε 

ην άηνκν κε άγρνο 

είλαη απιά άηνκν 

πνπ βηάδεηαη λα 

πεηύρεη απηό πνπ 

επηζπκεί 
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Κάνονηαρ ηο 

άγσορ ζύμμασο 
κηα δηαθνξεηηθή νπηηθή ζηε 

ρξεζηκόηεηα ηνπ άγρνπο 



Σο άγσορ...αλλιώρ 

• 4.  Σο άγσορ υρ ςπεςθςνόηηηα 

 «Τν άγρνο κπνξεί  λα δε ίρλε η  όη η  πα ίξλε ηο  ζηα 

ζνβαξά ηελ πξνεηνηκαζία ζνπ θα η  δελ αθήλε ηο  ηα  

πξάγκαηα ζηελ ηύρε.» 

• 5.  Σο άγσορ υρ ένδειξη ανάπηςξηρ  

 «Βξίζθεζαη  ζε έλα ζεκε ίν όπνπ ν η  απαηηήζεηο 

απμάλνληα η·  ην  άγρνο κπνξε ί  λα δε ίρλε η  όη η  πεξλάο 

ζε λέν επίπεδν πξνθιήζεσλ.» 

• 3.  Σο άγσορ υρ εζυηεπικεςμέ νη πποζδοκία 

ζςζηήμαηορ 

 «Μπνξε ί  λα έρε ηο  εζσηεξηθεύζε η  πξνζδνθίεο  από 

ν ηθνγέλε ηα ή ζρνιηθό πεξηβάιινλ,  θαη  ην άγρνο 

εκθαλίδεηα η  γ ηα λα ―η ηκήζε η ‖  απηέο η ηο  πξνζδνθίεο . »  

• 1.  Σο άγσορ υρ ένδειξη ζημαζίαρ  

 «Αλ αγρώλεζαη ,  ζεκαίλε η  όη η  απηό πνπ θάλε ηο  έρε η  

αμία  γ ηα  ζέλα ή γ ηα  ηνπο ζεκαλη ηθνύο άιινπο ζηε 

δσή ζνπ.» 

• 2.  Σο άγσορ υρ κινηηοποίηζη 

 «Ίζσο ην άγρνο ε ίλα η  ν  ηξόπνο ηνπ νξγαληζκνύ 

ζνπ λα ζε θξαηά ζε εγξήγνξζε θα η  ζπγθέληξσζε, 

ζαλ ―ελεξγνπνηεηήο‖ γ ηα  λα απνδώζεηο. » 
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Σεσνικέρ 

διασείπιζηρ 

άγσοςρ 
έλα κηθξό δηάιεηκκα κέζα ζηε κέξα 



Μικπά διαλείμμαηα μέζα ζηη μέπα 

• Αθνζίσζε ι ίγν ρξόλν κέζα ζηε κέξα ζνπ γ ηα  κ ηθξέο πξαθη ηθέο ηερληθέο πνπ κπνξεί  λα ζε 

βνεζήζνπλ.  Αο δνύκε πνηεο κπνξεί  λα ε ίλα η  απηέο  

• Τερληθή ―ζπάσ ηνλ 

ζηόρν‖ 

 Μεγάινο ζηόρνο: 

―Να γξάςσ θαιά‖ 

 Μηθξνί ζηόρνη: 

 1 θεθάιαην/κέξα 

 10 αζθήζεηο 

 1 επαλάιεςε 

 

 Μεηώλεη ην άγρνο 

γηαηί γίλεηαη 

δηαρεηξίζηκν 

• Αλαπλνέο (άκεζε 

ηερληθή) 

 

 4-4-6 ηερληθή: 

 

 Δηζπλνή 4 

δεπηεξόιεπηα 

 Κξάηεκα 4 

 Δθπλνή 6 

 

 Κάλεη ην λεπξηθό 

ζύζηεκα λα 

εξεκεί άκεζα 

• ―Γείσζε 5-4-3-2-1‖ 

 

• (γηα έληνλν άγρνο) 

 

 5 πξάγκαηα πνπ 

βιέπεηο 

 4 πνπ αγγίδεηο 

 3 πνπ αθνύο 

 2 πνπ κπξίδεηο 

 1 πνπ γεύεζαη 

 

 Φέξλεη ην κπαιό 

ζην παξόλ 
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Βιυμαηικέρ 

Γπαζηηπιόηηηερ 
καζαίλνληαο κέζα από ηνπο άιινπο 



Πακεηάπιζμα εθοδίυν 

Αο θαληαζηνύκε όηη εηνηκαδόκαζηε γηα ηηο εμεηάζεηο κε ηνλ ίδην ηξόπν πνπ 

εηνηκαδόκαζηε γηα έλα ηαμίδη.  Τη ζα βάινπκε ζηελ απνζθεπή καο πνπ ην 

ζεσξνύκε απαξαίηεην; Μπνξνύκε λα παθεηάξνπκε ζπκβνιηθά ηηο γλώζεηο 

θαη ηηο δεμηόηεηέο καο, αληηθείκελα πνπ καο θάλνπλ λα ληώζνπκε αζθάιεηα 

θαη απηνπεπνίζεζε θαη ό,ηη άιιν είλαη ζεκαληηθό γηα ηελ ςπρηθή καο 

επεκεξία. 



Μια απλή κοςβένηα 

Γνθηκάζηε λα ζπλνκηιήζεηε κε ηνλ δηπιαλό ζαο. Μπνξείηε λα ηνλ ξσηήζεηε 

ζρεηηθά κε ην πώο αληηιακβάλεηαη ην άγρνο. Κάληε ηνπ εξσηήζεηο όπσο:  

•  «Τη πξνζπαζεί λα ζε βνεζήζεη λα πεηύρεηο ην άγρνο ζνπ ζηηο 

εμεηάζεηο;» 

• «Αλ ην άγρνο ζνπ είρε ζθνπό, πνηνο ζα ήηαλ;» 

• «Σε ηη ζε θξαηά ―ζε εγξήγνξζε‖ πνπ ίζσο λα κελ ην έθαλεο ρσξίο απηό; » 

• «Σε πνηνλ ξόιν ζε βάδεη ην άγρνο; (π.ρ. ηνπ ―ηέιεηνπ καζεηή‖, ηνπ 

―ππεύζπλνπ‖, ηνπ ―δπλαηνύ‖)» 

• «Πόηε απηόο ν ξόινο είλαη ρξήζηκνο θαη πόηε ζε πηέδεη; » 

• «Αλ δελ είρεο απηόλ ηνλ ξόιν, ηη ζα άιιαδε ζηηο ζρέζεηο ζνπ; » 



Μια απλή κοςβένηα 

• «Υπάξρνπλ ζηηγκέο πξνεηνηκαζίαο όπνπ ην άγρνο κεηώλεηαη; Τη είλαη 

δηαθνξεηηθό ηόηε;» 

• «Με πνηνλ είζαη πην ήξεκνο/ε θαη γηαηί;» 

• «Τη θάλεηο δηαθνξεηηθά όηαλ ην άγρνο δελ ζε θαηαθιύδεη; » 

• «Αλ νη εμεηάζεηο πεξάζνπλ θαη όια πάλε αξθεηά θαιά, ηη ζα έιεγεο ζηνλ 

―ζεκεξηλό εαπηό‖ ζνπ;» 

• «Πώο ζα ήζειεο λα ζπκάζαη απηή ηελ πεξίνδν κεηά από έλαλ ρξόλν; » 

• «Πνην κηθξό ζεκάδη ζα ζνπ έδεηρλε όηη ην άγρνο δελ ζε ειέγρεη πηα; » 

Σπδεηείζηε απηέο ηηο εξσηήζεηο κεηαμύ ζαο θαη πξνζέμηε ην πώο απηό ην 

κνίξαζκα κπνξεί λα ζαο ειαθξύλεη από ην δηθό ζαο άγρνο  



Μεπικέρ ζςμβοςλέρ ππιν ηο κλείζιμο 

• Τν ζώκα επεξεάδε η  άκεζα ην άγρνο  

  Ύπλνο:  7–8 ώξεο  

 Γηαηξνθή:  όρη  ππεξβνιηθή δάραξε/θαθεΐλε  

     Κ ίλεζε:  αθόκα θα η  15 ιεπηά πεξπάηεκα  

• Τελ εκέξα ησλ εμεηάζεσλ 

  Μελ θάλε ηο  ππεξβνιηθό δ ηάβαζκα ηειεπηαία ζη ηγκή 

Φάε ειαθξύ πξσηλό 

  Γ ηάβαζε πξνζεθηηθά η ηο  νδεγίεο 

• Αλ ―θνιιήζεηο‖ :  

 

 Πήγαηλε  ζηελ επόκελε εξώηεζε  

 Δπέζηξεςε κεηά  

 Απηό κε ηώλε η  ηνλ παληθό  



ΔΝΑ ΜΗΝΤΜΑ ΓΙΑ ΚΛΔΙ΢ΙΜΟ 

• Τν άγρνο δελ είλαη κόλν πξνζσπηθό πξόβιεκα 

• Δίλαη απνηέιεζκα ζρέζεσλ θαη πεξηβάιινληνο 

• Μπνξνύκε λα ην δηαρεηξηζηνύκε: 

 αιιάδνληαο ζθέςεηο 

 θξνληίδνληαο ηνλ εαπηό καο 

 θαη βειηηώλνληαο ηελ επηθνηλσλία καο κε ηνπο άιινπο 

 

                                                    ΘΤΜΗ΢ΟΤ 

            Γελ είλαη νη  εμεηάζεηο πνπ καο αγρώλνπλ, αιιά ν ηξόπνο πνπ η ηο ζθεθηόκαζηε. 

Τν άγρνο δελ είλαη ερζξόο — είλαη έλα εξγαιείν. Τν ζέκα είλαη λα ην ειέγρεηο εζύ, όρη απηό εζέλα. 



ΚΑΛΗ 

ΔΠΙΣΤΥΙΑ 


