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Πανελλαδικές: Απλές Συμβουλές της Τελευταίας Στιγμής!



Πανελλαδικές εξετάσεις για το 2020 είναι τελείως 
διαφορετικές από τις προηγούμενες σχολικές 
χρονιές, ίσως πρωτόγνωρες, λόγο της πανδημίας 
του κορονοϊού …



Πανελλαδικές: Απλές Συμβουλές της Τελευταίας 
Στιγμής!

 Για έναν «συνεπή» υποψήφιο η τελευταία εβδομάδα πριν 
την έναρξη των πανελλαδικών μπορεί να χαρακτηριστεί και 
ως μια <<εβδομάδα των Παθών>>…..



Όχι….δεν πρέπει να επιτρέψετε στον εαυτό σας να βιώσει την τελευταία 
αυτή βδομάδα ως μια «εβδομάδα μαρτυρίου».
 Αντίθετα, θα πρέπει να αισθάνεστε ανακούφιση και αισιοδοξία…
 η σχολική ζωή φτάνει στο τέλος της
 &
 η φοιτητική ζωή ξεκινά



Ας ξεκινήσουμε λοιπόν!
Όχι εξοντωτικό διάβασμα

…φυσικά και  όχι ξενύχτια στο διάβασμα σας….
ειδικά για τους μαθητές που ξενυχτούσαν διαβάζοντας, θα πρέπει να ρυθμίσουν το βιολογικό τους 
ρολόι, ώστε να αποδίδουν τα μέγιστα τις πρωινές ώρες – πρωί γράφουμε εξετάσεις κι όχι 
μετά τις 2 μετά τα μεσάνυχτα…
 Κοιμάστε νωρίς και ξυπνάτε νωρίς…
Να θυμάστε ότι η σωματική κόπωση επιδρά αρνητικά στην ψυχολογία σας…



Επανάληψη Επιλεκτικά
Μέσα σε μια βδομάδα είναι σχεδόν αδύνατο να βγάλετε όλη την ύλη της 
χρονιάς….
οπότε επικεντρώνεστε σε όσα δεν ξέρετε καλά…
πάντα με την καθοδήγηση των καθηγητών σας…
προτιμάτε το επιλεκτικό διάβασμα…



Επανάληψη στα λάθη σας
Πολύ σημαντικό είναι να διαβάζετε τα διαγωνίσματα που γράψατε, τις εκθέσεις, τις 
ασκήσεις  τα μαθήματα προσανατολισμού ή ειδικότητας κτλ….για να δείτε που 
κάνατε λάθη…. Και να τα διορθώσετε….



Να μη μεταδίδει άγχος η οικογένεια
Η μαμά, ο μπαμπάς, η γιαγιά, ο θείος, ο ξάδερφος, ο φίλος, ο σκύλος ή γάτος σας είναι λογικό ή 
πιθανό να αγχώνονται …
ίσως περισσότερο από εσάς που δίνετε εξετάσεις…
εσείς θα είστε αυτοί που δεν θα επιτρέπετε να σας μεταδώσουν το άγχος τους…

Δεν υπάρχουν SOS θέματα
Ας το επαναλάβουμε… δεν υπάρχουν SOS θέματα
 Οτιδήποτε υπάρχει στην ύλη είναι το ίδιο πιθανό να πέσει στις εξετάσεις.

Περιορισμός του άγχους με διάλειμμα και χαλάρωση
Αν κάποια στιγμή σας κυριεύσει το άγχος…
 η καλύτερη επιλογή είναι να κάνετε ένα μικρό διάλειμμα από το διάβασμα…
 να κάνετε ένα σύντομο περίπατο με παρέα κάποιο προσφιλές πρόσωπο που σας βοηθά να 
αποβάλετε το άγχος….
Κάντε πάντα θετικές σκέψεις ……. συντροφιά σας είναι η αισιοδοξία και η ελπίδα…



Προσέχετε τη διατροφή σας
Πρέπει να τρέφεστε υγιεινά και ισορροπημένα…
να αποφεύγονται, για παράδειγμα, οι πολλοί καφέδες…



Να σκέφτεστε πάντα θετικά
Αποβάλλετε σκέψεις όπως : «δεν θα γράψω τίποτα», «αν 
δεν γράψω καλά, είμαι αποτυχημένος», «θα βάλουν 
δύσκολα και δεν θα γράψω καλά». Όλες αυτές οι σκέψεις 
είναι αποτελέσματα του άγχους – δεν έχουν λογική – και γι’ 
αυτό πρέπει να τις αποβάλλετε. Οι σκέψεις σας θα πρέπει να 
είναι : «θα βγάλω τον καλύτερο εαυτό μου στις εξετάσεις», 
«θα προσπαθήσω για το καλύτερο», «έχω προετοιμαστεί, 
για να απαντήσω σε όλα τα θέματα, όσο δύσκολα κι αν 
είναι».



Κλείστε τα αυτιά σας
…σε όλες τις «προβλέψεις» και τις «εκτιμήσεις» που διακινούνται στα ΜΜΕ και 
κυρίως στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης… κανείς δεν ξέρει αν τα θέματα θα είναι πιο 
δύσκολα ή πιο εύκολα (εξάλλου κι αυτό σχετικό είναι). Η διαδικασία επιλογής 
θεμάτων από την εξεταστική επιτροπή είναι πολύπλοκη διαδικασία και τέτοιου είδους 
εκτιμήσεις είναι παρακινδυνευμένες.



Οι Εξετάσεις είναι αξιόπιστες και αδιάβλητες
Το Υπουργείο Παιδείας εδώ και δεκαετίες έχει αποδείξει ότι οι πανελλαδικές εξετάσεις είναι 
αδιάβλητες και αξιόπιστες – ένας από τους ελάχιστους θεσμούς στην πατρίδα μας που εμπνέει τόσο 
κύρος και αξιοπιστία. Αυτό σημαίνει ότι εκ νέου κλείνετε τα αυτιά σας σε διαδόσεις ή δημοσιεύματα 
που αποσκοπούν να πλήξουν την αξιοπιστία των εξετάσεων…
Οι πανελλαδικές εξετάσεις διεξάγονται με απόλυτη επιτυχία (παρά τα λάθη που κατά καιρούς έχουν 
γίνει) εδώ και αρκετές δεκαετίες…

Να θυμάστε παιδιά:
 Οι πανελλαδικές είναι εξετάσεις εισαγωγής στο πανεπιστήμιο, τίποτα 
περισσότερο και τίποτα λιγότερο.

Ούτε το μέλλον σας ούτε η ζωή σας κρίνεται από αυτές.

Ζείτε σε ανοιχτές κοινωνίες που δίνουν πολλές δυνατότητες και ευκαιρίες… Έχετε όλη τη ζωή 
μπροστά σας να υλοποιήσετε τα όνειρά σας…

Η ζωή δεν αρχίζει ούτε τελειώνει με τις πανελλαδικές!



Καλή Επιτυχία
Εκπαιδευτικός ΠΕ80 με ειδίκευση ΣυΕΠ

Σπυρίδου Φωτεινή
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