
 

ΟΔΗΓΟ΢ ΜΑΘΗ΢ΙΑΚΗ΢ ΟΡΓΑΝΩ΢Η΢  

ΕΝΟΨΕΙ ΠΑΝΕΛΛΑΔΙΚΩΝ ΕΞΕΣΑ΢ΕΩΝ 

Μαθησιακζς 

Αντιδράσεις 
΢υλλογιστική Εναλλακτική ΢κζψη 

Διαχείριςθ φλθσ  
«Δεν ξζρω από ποφ να ξεκινιςω, θ 

φλθ είναι πολφ μεγάλθ.» 

Φτιάξε οπτικό πρόγραμμα και μοίραςε 

τα κεφάλαια που μπορείσ να κάνεισ 

επανάλθψθ.  

Κάνε καταμεριςμό τθσ φλθσ ςε 

χρωματιςτά χαρτάκια.  

Δθμιοφργθςε ςχεδιάγραμμα για το πωσ 

να διαχειριςτείσ κάκε κεφάλαιο.  

Ξεκίνα από τα πιο απλά και ςτθ 

ςυνζχεια προχϊρθςε ςτα πιο ςφνκετα. 

Άρχιςε από τα κεματικά κζντρα και 

 



ζπειτα πζρνα ςτισ λεπτομζρειεσ. 

Διαχείριςθ 

λάκουσ 
«Ράλι το ίδιο λάκοσ ζκανα.» 

Είναι λογικό να κάνεισ κάποια λάκθ, 

όμωσ είναι ςθμαντικό να τα εντοπίηεισ 

και να τα διορκϊνεισ.  

Επανάλαβε τθ ςωςτι απάντθςθ και 

ςφνδεςζ τθν με μια κινθτικι 

δραςτθριότθτα.  

Εςτίαςε ςτθν ορκι πλθροφορία και 

ςτουσ λόγουσ που τθν κακιςτοφν 

ςωςτι. 

Θεωρία  
«Δεν μπορϊ να το μάκω αυτό απ’ 

ζξω.» 

Σχθμάτιςε εννοιολογικοφσ χάρτεσ και 

φτιάξε αρκτικόλεξα για να κυμάςαι 

ονόματα.  

Εςτίαςε ςτα κεματικά κζντρα των 

κειμζνων απαντϊντασ ςτισ βαςικζσ 

πλθροφορίεσ (ποιοσ, ποφ, τι, πότε, πϊσ, 

γιατί).  

Βρεσ ζναν ρυκμό (ςαν ποίθμα) για να 

ανακαλείσ τθν αυτοφςια γνϊςθ. 

Σφνδεςε χρονολογίεσ με βιωματικζσ 

ςου εμπειρίεσ, για να τισ επαναφζρεισ 

ςτθ μνιμθ ςου με μεγαλφτερθ ευκολία.   

Αβεβαιότθτα 
«Νιϊκω αβεβαιότθτα γιατί δεν το ζχω 

ξαναηιςει.» 

Δεσ κζματα προθγοφμενων ετϊν και τισ 

απαντιςεισ τουσ, για να ζχεισ μια ςαφι 

εικόνα των απαιτιςεων τθσ 

διαδικαςίασ. 

Αναντιςτοιχία 

διαβάςματοσ – 

απόδοςθσ 

«Νομίηω ότι τα ξζρω, αλλά δεν γράφω 

καλά ςτα διαγωνίςματα.» 

Αξιοποίθςε τθν τεχνολογία 

πλθροφοριϊν και επικοινωνίασ ωσ 

εργαλείο μάκθςθσ (κειμενογράφο, 

θχογράφθςθ), ϊςτε να επαλθκεφεισ τθν 

ορκότθτα και να ζχεισ άμεςθ 

ανατροφοδότθςθ.  

Εξιγθςε αυτά που ζχεισ διαβάςει ςε 

κάποιον οικείο ςου, για να δεισ αν 

γίνεςαι κατανοθτόσ. 

Άγχοσ τθσ 

επανάλθψθσ 

«Ζχω αγχωκεί, πρζπει να κάνω 

επανάλθψθ κάκε μζρα;» 

Για να είςαι αποδοτικόσ, είναι 

ςθμαντικό να αφιερϊνεισ χρόνο ςτον 

εαυτό ςου για τθν εμπζδωςθ όςων 

διάβαςεσ. 

 Κάνε διάλειμμα όποτε αιςκάνεςαι ότι 

δεν μπορείσ να δεχκείσ περιςςότερθ 

πλθροφορία. 

Ζνταςθ 
«Κάκομαι να διαβάςω και δεν μπορϊ 

να ςυγκεντρωκϊ.» 

Διάλεξε ζνα χϊρο ςτο ςπίτι που νιϊκεισ 

ότι μπορείσ να ςυγκεντρωκείσ 



εξετάςεων καλφτερα. 

Δϊςε ςτον εαυτό ςου τθν ευκαιρία για 

κίνθςθ (περπάτθμα), αν νιϊκεισ ότι ςε 

βοθκάει.  

Δεν είναι απαραίτθτο να είςαι 

κακιςμζνοσ ςτο γραφείο ςου.  

Εξάντλθςθ 
«Νιϊκω ςυνζχεια κουραςμζνοσ, δεν 

μπορϊ να μάκω άλλα.» 

Κοιμιςου αρκετά. Αν είςαι 

ξεκοφραςτοσ κα αποδίδεισ καλφτερα.  

Αςχολιςου με κάτι που ςου δίνει χαρά. 

Συηιτθςε με τουσ ςυνομθλίκουσ ςου 

που βιϊνουν το ίδιο και επικοινϊνθςε 

τισ ςκζψεισ με τουσ οικείουσ ςου. 

Διαχείριςθ 

χρόνου 

«Δε μου φτάνει ο χρόνοσ και ςτο 

τζλοσ δεν γράφω όλα τα κζματα.» 

Απάντθςε πρϊτα ςτισ ερωτιςεισ που 

ξζρεισ. Ζπειτα ς’ εκείνεσ που δεν είςαι 

βζβαιοσ και τζλοσ, προςπάκθςε να 

απαντιςεισ εκείνεσ που δε γνωρίηεισ.  

Κατάγραψε τισ ςκζψεισ ςου με λζξεισ 

κλειδιά ςτο πρόχειρό ςου. 

Χρθςιμοποίθςε με φειδϊ το χρόνο ςου. 

Ζλεγχε το χρόνο, χρθςιμοποιϊντασ το 

ρολόι ςου.  

Αξιοποίθςε τισ αςκιςεισ προςομοίωςθσ 

που γίνονται ςτο ςχολείο ςου. 

Εκφϊνθςθ 
«Δυςκολεφομαι να καταλάβω τι μου 

ηθτάει.» 

Διάβαςε προςεκτικά τθν εκφϊνθςθ 

αρκετζσ φορζσ. Μθν απογοθτεφεςαι αν 

δεν τθν κατανοιςεισ με τθν πρϊτθ 

φορά.  

Εντόπιςε τα δεδομζνα και ηθτοφμενα 

που δίνονται. Οργάνωςε βιμα βιμα 

πϊσ κα τα αξιοποιιςεισ. 

Σφγχυςθ 
«Συχνά ζχω πάνω από μία απαντιςεισ 

που πιςτεφω ότι είναι ςωςτζσ δεν 

ξζρω ποια να διαλζξω.» 

Δϊςε χρόνο ςτον εαυτό ςου. 

Ρροςπάκθςε να κάνεισ διαςφνδεςθ τθσ 

πλθροφορίασ που ςου δίνεται με τθν 

ςχετικι κεωρία του μακιματοσ. 

 Αν δεν είςαι ςίγουροσ, κάνε χριςθ τθσ 

κοινισ λογικισ, ϊςτε κάκε ςου 

απάντθςθ να διζπεται από λογικι 

κρίςθ. 

 

 



ΟΔΗΓΟ΢ ΢ΤΝΑΙ΢ΘΗΜΑΣΙΚΗ΢ ΟΡΓΑΝΩ΢Η΢  
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΢υναισθηματικζς 

Αντιδράσεις 
΢υλλογιστική Εναλλακτική ΢κζψη 

Άγχοσ 

«Νιϊκω μεγάλθ αναςφάλεια, δεν 

ξζρω πωσ να το διαχειριςτϊ, 

μουδιάηω όςο ςκζφτομαι τθ 

διαδικαςία.» 

Σκζψου ότι κα βρίςκεςαι ςε μια 

ςχολικι τάξθ και κα ςου δοκοφν τα 

κζματα, όπωσ ςου ζχει ςυμβεί πάρα 

πολλζσ φορζσ ςτθν ςχολικι ςου ηωι ςε 

διαγωνίςματα. Δε διαφζρει θ 

διαδικαςία. 

Συναιςκθματικι 

εξάντλθςθ 

«Κουράςτθκα, δεν κζλω να 

προςπακιςω άλλο.» 

Πταν νιϊκεισ ότι δεν αντζχεισ άλλο, 

δϊςε χρόνο ςτον εαυτό ςου.  

Είναι αναγκαίο να κάνουμε ζνα 

διάλειμμα, όταν νιϊκουμε εξάντλθςθ. 

Ανία 
« Δεν περνάω καλά όλο πρζπει να 

διαβάηω. Βαρζκθκα.» 

Μοίραςε το χρόνο ςου, ϊςτε να κάνεισ 

μια δραςτθριότθτα που ςε ευχαριςτεί 

και να ςου δίνει διάκεςθ να ςυνεχίςεισ 

τθν προςπάκειά ςου. 

Αρνθτικζσ ςκζψεισ «Δε κα τα καταφζρω, κα αποτφχω.» 

Κατάγραψε ςε ζνα χαρτί τισ δοκιμαςίεσ 

που ολοκλιρωςεσ με επιτυχία και είςαι 

περιφανοσ γι’ αυτζσ.  

Θα εκπλαγείσ με το πόςα ζχεισ 

καταφζρει, ενϊ αρχικά δεν το πίςτευεσ. 

Θλίψθ 
«Νιϊκω τόςο ςτεναχωρθμζνοσ και 

πιεςμζνοσ ςυνζχεια. Δε με χαροποιεί 

τίποτα πια.» 

Κάνε κετικζσ ςκζψεισ. Αυτι θ 

δοκιμαςία κα τελειϊςει.  

Ξεκίνθςε να ονειρεφεςαι το μετά.  

Θυμόσ – 

Αγανάκτθςθ 

«Κανείσ δεν με καταλαβαίνει. Πλοι 

μου ηθτοφν να διαβάςω παραπάνω. 

Ρόςο πια.» 

Εφάρμοςε το πρόγραμμα που ζχεισ 

δθμιουργιςει και προςπάκθςε να το 

ακολουκείσ με το δικό ςου ρυκμό.  

Είναι αρκετό να κάνεισ ότι μπορείσ. 

Ραραίτθςθ 
«Δεν κζλω να ςυνεχίςω άλλο. Τα 

παρατάω.» 

Αν τα παρατιςεισ δε κα μάκεισ ποτζ τι 

είςαι ικανόσ να πετφχεισ.  

Δε χάνεισ τίποτα να προςπακιςεισ.  

Φόβοσ «Τι κα γίνει αν αποτφχω; Δεν κα κάνω Αυτι θ δοκιμαςία δεν κακορίηει τθν 



τίποτα καλό ςτθ ηωι μου.» πορεία τθσ ηωισ ςου.  

Μοιράςου τισ ςκζψεισ ςου με κάποιον 

που γνωρίηεισ ότι το ζχει περάςει.  

Πλοι όςοι το ηιςαμε, νιϊςαμε τον ίδιο 

φόβο με ςζνα. 

Υπερφόρτωςθ 
«Νιϊκω ότι δεν μπορϊ να 

ξεκουραςτϊ, ςκζφτομαι ςυνζχεια.» 

Να ςθμειϊνεισ τισ ςκζψεισ και τα 

ςυναιςκιματά ςου, ζτςι 

απελευκερϊνεισ το μυαλό ςου από τα 

ςυναιςκιματα που ςε κατακλφηουν. 

Ντροπι 
«Κι αν οι φίλοι μου περάςουν ςτισ 

ςχολζσ που κζλουν και εγϊ είμαι ο 

αποτυχθμζνοσ τθσ παρζασ;» 

Δεν είναι αποτυχία να μθν πετφχεισ ζνα 

ςτόχο.  

Άλλωςτε μπορείσ να προςπακιςεισ 

όςεσ φορζσ κζλεισ. 

Ενοχι 

«Δεν ζκανα ότι ζπρεπε, δεν διάβαςα 

αρκετά. Ζπρεπε να κάνω 

περιςςότερα. Εγϊ κα φταίω αν 

αποτφχω.» 

Σθμαςία ζχει ότι ςυνεχίηεισ να 

προςπακείσ, όςο μπορείσ.  

Κάνε τον απολογιςμό ςου αφοφ 

ολοκλθρωκεί θ διαδικαςία. Μθν 

κατθγορείσ το εαυτό ςου. 

Απογοιτευςθ 

«Δεν πθγαίνω καλά ςτα 

διαγωνίςματα. Άλλοι ςυμμακθτζσ 

μου τα καταφζρνουν. Δε κα τα 

καταφζρω.» 

Μθν κρίνεισ τον εαυτό ςου με βάςθ 

τουσ άλλουσ.  

Ζχεισ τθν ίδια πικανότθτα με τουσ 

ςυμμακθτζσ ςου να πετφχεισ. 
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