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ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

Στην παρούσα έρευνα καταβάλλεται προσπάθεια να διερευνηθεί από 
θεωρητική και ερευνητική σκοπιά η αξιολόγηση του άγχους µελέτης και εξέτασης 
φοιτητών νοσηλευτικής µε ποσοτικές µεταβλητές.  

Το άγχος είναι αναπόσπαστο συστατικό της ψυχοσωµατικής ιατρικής, όπως 
και της ψυχιατρικής θεωρίας και πράξης. Το άγχος είναι ένα σήµα για ετοιµότητα, 
προειδοποιεί για επικείµενο κίνδυνο και καθιστά το άτοµο ικανό να πάρει µέτρα ώστε 
να αντιµετωπίσει την απειλή. 

 Όταν είναι εξεταστική περίοδος η ένταση και µερικές φορές το άγχος 
κορυφώνεται, είναι λοιπόν χρήσιµο να γνωρίζουµε κάποια βασικά πράγµατα ώστε να 
µπορούµε να διανύουµε αυτή την περίοδο όσο πιο παραγωγικά και ανώδυνα γίνεται. 

Η σηµαντικότητα του θέµατος είναι να διερευνηθεί κατά πόσο το άγχος 
υπάρχει στους φοιτητές νοσηλευτικής του ΤΕΙ Κρήτης κατά τη διάρκεια της 
εξεταστικής περιόδου και ποιές είναι οι επιπτώσεις της επίδρασης αυτής. 

Σκοπός της πτυχιακής αυτής εργασίας είναι να καταγραφεί το άχγος τον 
φοιτητών κατά τη διάρκεια των εξετάσεων και το κατά πόσον το άγχος επηρεάζει την 
ψυχολογία των φοιτητών κατά τη διάρκεια της εξεταστικής περιόδου. 
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Α΄ ΜΕΡΟΣ 

 

1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 Καθώς η εξεταστική περίοδος πλησιάζει, η 

µελέτη µονοπωλεί τη ζωή των φοιτητών ενώ το 

άγχος συνοδεύει κάθε σκέψη που αφορά τις 

εξετάσεις αφού τα αποτελέσµατα θα κρίνουν την 

εξέλιξη των σπουδών. Το άγχος εκδηλώνεται µε 

συγκεκριµένα σωµατικά και συναισθηµατικά 

συµπτώµατα καθώς και συµπτώµατα συµπεριφοράς. 

Τα σωµατικά συµπτώµατα του άγχους είναι ο 

πονοκέφαλος, η αύξηση της αρτηριακής πίεσης, η 

ταχυκαρδία, η έντονη εφίδρωση, η αϋπνία, οι 

ορµονικές δυσλειτουργίες, η συχνοουρία, ο πόνος 

στη κοιλιακή χώρα ή στο στήθος, η δυσκολία στην αναπνοή, οι κρίσεις πανικού. Ως 

αγχώδη συναισθηµατικά συµπτώµατα ορίζουµε το θυµό, το αίσθηµα αποτυχίας, την 

απογοήτευση, την αδυναµία συγκέντρωσης και συγκράτησης πληροφοριών, την 

έλλειψη ερωτικού ενδιαφέροντος, τις αρνητικές σκέψεις, την ασυγκινησία και την 

καταθλιπτική διάθεση. Ενώ στα συµπτώµατα συµπεριφοράς συναντούµε τον 
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εκνευρισµό, την ευερεθιστότητα, την επιθετικότητα, την κατάχρηση τροφής, 

καπνίσµατος και αλκοόλ. Οι αιτίες εµφάνισης άγχους κατά τη διάρκεια της 

εξεταστικής περιόδου πηγάζουν κυρίως από τις αυξηµένες απαιτήσεις των 

«σηµαντικών άλλων» για τις σπουδές των φοιτητών, τους µη ρεαλιστικούς στόχους 

που θέτουν οι ίδιοι οι φοιτητές, το φόβο της ενδεχόµενης αποτυχίας, τη χαµηλή 

αυτοεκτίµηση, τον αρνητικό τρόπο σκέψης και τα χαρακτηριστικά της 

προσωπικότητας του φοιτητή (Βενέτη 2009). Είναι λοιπόν πιθανό να συναντήσουµε 

φοιτητές που αδυνατούν να διαχειριστούν το άγχος τους µε αποτέλεσµα να µην 

µπορούν να προετοιµαστούν καταλλήλως για τις εξετάσεις ή αν καταφέρουν να 

προετοιµαστούν ίσως δεν αποδίδουν ικανοποιητικά κατά τη διάρκεια των εξετάσεων. 

Οι φοιτητές θα πρέπει να προγραµµατίσουν τον χρόνο ανάλογα µε τις απαιτήσεις της 

εξεταστέας ύλης, κάνουν συχνές επαναλήψεις µόνοι ή µε τους συµφοιτητές τους, 

ερευνούν τα θέµατα των προηγούµενων εξεταστικών περιόδων για το συγκεκριµένο 

µάθηµα. Κάποιες στιγµές είναι απολύτως φυσιολογικό να µην έχουν διάθεση για 

µελέτη, θα πρέπει να αποδεχτούν το γεγονός και να προσπαθήσουν να ασχοληθούν µε 

µια ευχάριστη δραστηριότητα για λίγο. Θα πρέπει επίσης να αφιερώνουν χρόνο για 

χαλάρωση, σωµατική άσκηση και καλή ξεκούραση, να προσέχουν ιδιαίτερα τη 

διατροφή τους και µάθουν να ελέγχουν την αναπνοή τους εισπνέοντας από τη µύτη 

και εκπνέοντας από το στόµα αργά και σταθερά. Τέλος, είναι σηµαντικό να 

αποφεύγουν τις αρνητικές σκέψεις εκτιµώντας αντικειµενικά τη κατάσταση, να 

συζητούν τους φόβους µε τους συµφοιτητές ή τους ανθρώπους που µπορούν να τους 

καταλάβουν. Το αποτέλεσµα των εξετάσεων δεν αντιπροσωπεύει την προσωπική 

αξία αλλά τη προσπάθεια των φοιτητών η οποία εύκολα µπορεί να επηρεαστεί από 

εξωτερικούς παράγοντες όπως η κούραση, η συναισθηµατική ένταση, η αρνητική 

διάθεση.  

Την ηµέρα των εξετάσεων φροντίζουµε να βρισκοµάστε εγκαίρως στο 

αµφιθέατρο. Θα πρέπει να αναγνωρίσουµε στον εαυτό µας το δικαίωµα να αισθάνεται 

άγχος και να µην επηρεαστούµε από την ένταση που τυχόν νιώθουν οι συµφοιτητές 

µας. Μπορούµε να ξεκινήσουµε µε τα θέµατα που γνωρίζουµε καλύτερα. 

Προσπαθούµε να παραµείνουµε ήρεµοι µετρώντας αναπνοές και κάνοντας θετικές 

σκέψεις, σταµατάµε κάθε αρνητική σκέψη στρέφοντας το µυαλό µας σε οτιδήποτε 

είναι ικανό να µας ηρεµήσει όπως η εικόνα του ηλιοβασιλέµατος σε µια παραλία ή να 

επαναλάβουµε µια φράση που µας χαλαρώνει όπως είµαι ήρεµος/ή, όλα θα πάνε 

καλά. Πριν εγκαταλείψουµε το αµφιθέατρο, αφιερώνουµε χρόνο ώστε να ελέγξουµε 

τα θέµατα και τις απαντήσεις µας. Μετά τις εξετάσεις, εκτιµούµε αντικειµενικά την 

απόδοση µας. Συγχαίρουµε τον εαυτό µας µε µια ευχάριστη δραστηριότητα και 

δίνουµε  χρόνο σε µας ώστε να ετοιµαστούµε για το επόµενο µάθηµα 

(Βενέτη 2009). 
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2. ΑΓΧΟΣ ΕΞΕΤΑΣΕΩΝ ΚΑΙ ΤΡΟΠΟΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ 

 

2.1 Έλεγχος του μαθησιακού υλικού  

Φόβο δημιουργεί το γεγονός ότι η ύλη των εξετάσεων δεν είναι δυνατόν να 

ανακληθεί. Η βελτίωση στις τεχνικές μάθησης μπορεί να μειώσει το φόβο.  

2.2 Αλλαγή της προσωπικής στάσης  

Οι προσωπικές μας στάσεις και πεποιθήσεις επηρεάζουν την κατάσταση που 

δημιουργείται γύρω από τις εξετάσεις.  

Όταν  ελπίζουμε σε μία επιτυχία, αλλά ασυνείδητα φοβόμαστε ή και 

αναμένουμε μια αποτυχία, ενισχύουμε με αυτή μας τη στάση μια πραγματική 

αποτυχία. Αυτή η προσωπική αρνητική στάση εκφράζεται συχνά μέσα από 

αρνητικές αυτοαναφορές.  

Προκειμένου να μειωθεί ο φόβος για τις εξετάσεις, οι αρνητικές 

αυτοαναφορές πρέπει να αντικατασταθούν από θετικές, γιατί εμείς (εξεταζόμενοι 

φοιτήτες) μπορούμε να αλλάξουμε την άποψη που έχουμε για τον εαυτό μας.  

 

Μερικά παραδείγματα: 

 Αρνητικές αυτοαναφορές  

Θετικές αυτοαναφορές  

Δεν προχωράω με το διάβασμα.  Θα κάνω πολλές φορές επανάληψη για 

να καταλάβω την ύλη και έτσι θα 

προχωρήσω με το διάβασμα.  
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Αποκλείεται να τα καταφέρω.  Θέλω να τα καταφέρω και θα κάνω ό,τι 

μπορώ για να περάσω τις εξετάσεις.  

Αν με πιάσει φόβος, θα αποτύχω.  Δεν θα τρομοκρατηθώ, παρά το φόβο 

μου μπορώ να περάσω τις εξετάσεις.  

Ξέρω ότι είμαι ένας αποτυχημένος.  Αυτή τη φορά θα παλέψω μέχρι το τέλος 

τις εξετάσεις. Θα τις περάσω.  

Εάν αποτύχω, έχω αποτύχει και στα 

μάτια των άλλων.  

Εάν αποτύχω, οι άλλοι θα με 

καταλάβουν και θα μου 

συμπαρασταθούν.  

 

Οι θετικές αυτοαναφορές πρέπει να 

είναι ρεαλιστικές και να 

ανταποκρίνονται στην πραγματικότητα. 

Θα ήταν λάθος...  

Καλύτερα θα ήταν...  

Τα ξέρω όλα.  Είμαι καλά προετοιμασμένος και μπορώ 

να στηριχθώ στις γνώσεις μου.  

Θα επιτύχω σίγουρα.  Θα κάνω ό,τι είναι δυνατόν για να 

επιτύχω στις εξετάσεις.  

Δεν θα φοβηθώ.  Ακόμα και αν φοβηθώ, θα το 

αντιμετωπίσω.  

 

2.3 Εκπαίδευση στην ψυχολογική αντιμετώπιση  

Βασικές αρχές για την ψυχολογική αντιμετώπιση του φόβου των εξετάσεων:  

• Όσο πιο συχνά φαντάζομαι τις εξετάσεις, τόσο πιο οικείες μου γίνονται.  

• Ό,τι καταφέρνω στη φαντασία μου μπορώ να το αντιμετωπίσω ευκολότερα 

   στην πραγματικότητα.  

 

Απαραίτητες προϋποθέσεις:  

Ψάχνουμε ένα ήσυχο μέρος, όπου μπορούμε να συγκεντρωθούμε. Έπειτα 

αρχίζουμε να φανταζόμαστε πώς θα είναι στις εξετάσεις: τον εξεταστικό χώρο, τον 

καθηγητή, τους συνακροατές, πώς θα καθόμαστε, τι ερωτήσεις  θα μας κάνουν, τι 

θα σκεφτούμε, τι θα απαντήσουμε. 

Με αυτό τον τρόπο μπορούμε να κάνουμε πιο οικείες σε εμάς  τις συνθήκες 

εξέτασης. Επίσης, κάνοντας επανάληψη στην εξεταστική ύλη, έχουμε τη δυνατότητα 

να προσαρμοστούμε και στις εξετάσεις.  

 

2.4 Εκπαίδευση σε πραγματικές καταστάσεις  

  Όσοι  φοιτητές υποφέρουν από φόβο για τις εξετάσεις θα πρέπει εκ των 
προτέρων να εκτεθούµε σε όσο το δυνατόν περισσότερες καταστάσεις οι οποίες να 
µοιάζουν µε την κατάσταση που επικρατεί στις εξετάσεις. Μία καλή ευκαιρία είναι 
να συναντηθούµε µαζί µε άλλους συµφοιτητές µας και ο ένας να ρωτάει τον άλλο. 
Αυτό που καταφέρνουµε να εξηγήσουµε στους άλλους σηµαίνει ότι το έχουµε 



11 

 

κατανοήσει. Αν δεν καταφέρνουµε να εξηγήσουµε στους άλλους αυτό σηµαίνει ότι 
κάτι χρειάζεται να το ξαναδιαβάσουµε. Με αυτό τον τρόπο µπορούµε να εξασκηθούµε καλά 
για τις εξετάσεις. Ένα άλλο βοηθητικό µέσο είναι η ακρόαση σε εξετάσεις, όπως και το να 
υποβάλλουµε  στον εαυτό µας ερωτήσεις από προηγούµενες εξετάσεις.  

2.5 Στρατηγικές αντιμετώπισης έντονου φόβου  

Σε περιπτώσεις έντονου φόβου είναι σημαντικό να έχουμε στη διάθεση μας κάποιες 

στρατηγικές αντιμετώπισης (Καλατζή 1996):  

• «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.»  

• «Εάν βρεθώ σε αδυναμία να συγκεντρωθώ, θα προσπαθήσω να κερδίσω 

χρόνο ζητώντας από τον εξεταστή να επαναλάβει την ερώτηση ή ζητώντας 

του χρόνο για να σκεφτώ.»  

• «Εάν δεν μπορέσω να απαντήσω σε μία ερώτηση, θα προσπαθήσω να 

συγκεντρωθώ περισσότερο στην επόμενη χωρίς να σκέφτομαι την 

αποτυχία.»  

 

Εξετάσεις Τι δυσχεραίνει τις εξετάσεις;  Τι διευκολύνει τις εξετάσεις;  

Αποφυγή σκέψεων που συσχετίζονται με 

τις εξετάσεις.  

Ψυχολογική αντιμετώπιση των 

εξετάσεων και των πιθανών ερωτήσεων.  

Αποφυγή ελέγχου των γνώσεων.  Αμοιβαίος έλεγχος των γνώσεων με 

άλλους συνεξεταζόμενους. Αυτοεξέταση 

με ερωτήσεις από προηγούμενες 

εξετάσεις.  

Προσπάθεια καταπίεσης του φόβου για 

τις εξετάσεις.  

Σκέψεις για υιοθέτηση στρατηγικών 

αντιμετώπισης του φόβου των 

εξετάσεων.  

Στάση απέναντι στις εξετάσεις: «Πρέπει 

να επιτύχω".  

Στάση απέναντι στις εξετάσεις: «Θέλω 

να επιτύχω».  

Ερμηνεία της επιτυχίας στις εξετάσεις ως 

τύχης και σύμπτωσης.  

Αναγνώριση της επιτυχίας στις εξετάσεις 

ως αποτέλεσμα της προσωπικής 

επίδοσης.  

Βίωση της αποτυχίας ως κατωτερότητας.  Μάθηση από τα λάθη που έγιναν κατά 

τη φάση της προετοιμασίας.  

 

• «Θα μείνω ως το τέλος της εξέτασης συγκεντρωμένος και δεν θα τα 

εγκαταλείψω, θα παλέψω μέχρι το τέλος.»  
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3. ΤΟ ΣΤΡΕΣ ΚΑΙ Η ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΥ 

3.1 Τι είναι το άγχος (stress) και η  «κρίση πανικού» 

Η λέξη άγχος προήλθε  αρχικά από τα αρχαία Γαλλικά (distress) και σήµαινε 
το να βρίσκεται κάνεις σε στενότητα σε καταπίεση. Από εκεί πέρασε στην Αγγλική 
γλωσσά distress και µε την χρήση έγινε stress (στρες) .  

Το άγχος είναι ένα «έµφυτο όπλο» του ανθρώπινου οργανισµού µε σκοπό να 
µας προστατεύσει, όταν ο εγκέφαλος µας σκεφτεί ότι «κινδυνεύουµε» από κάτι, 
ακόµη κι αν αυτό όµως είναι η επιτυχία στην εργασία µας, δηλαδή κάτι που εµείς οι 
ίδιοι θεωρούµε ως σηµαντικό για µας. Το άγχος αναφέρεται επιστηµονικά  ως ένα 
είδος δυσάρεστης συγκίνησης. Είναι ένα διάχυτο συναίσθηµα  που εκδηλώνεται µε 
φόβο, ένταση και ανησυχία και τις περισσότερες φορές συνοδεύεται από σωµατικά 
και ψυχικά συµπτώµατα. Πρόκειται λοιπόν για µια φυσιολογική  αντίδραση του 
οργανισµού σε εξωτερικές η σε εσωτερικές απαιτήσεις ή ακόµη και σε κινδύνους, 
όποτε στόχος του άγχους είναι να µας βοηθήσει να αντιδράσουµε. 
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∆εν αντιδρούν όµως, όλα τα άτοµα όλες τις καταστάσεις µε τον ίδιο τρόπο. 
Έτσι σε πολλούς ανθρώπους, η αντίδραση στο στρες ξεπερνά τα φυσιολογικά  
επίπεδα και ξεκινά να προκαλεί έντονη δυσφορία και δυσκολίες στην καθηµερινή 
ζωή (Σούρας 2007). 

 

3.2 Τα είδη του στρες 

3.2.1 Οξύ στρες 

Προκαλείται από µία κατάσταση έντονη που µόλις προηγήθηκε (π.χ., 
συνέντευξη για δουλειά) ή που άµεσα επίκειται (π.χ., ραντεβού µε κάποιον που µας 
ενδιαφέρει). Θέτει το άτοµο σε ετοιµότητα και µπορεί να προκαλεί µέχρι και 
ευχάριστη ένταση, επαναλαµβανόµενο όµως εξαντλεί το άτοµο.  

 

3.2.2 Επεισοδιακό οξύ στρες 

Οξύ στρες σε καθηµερινή σχεδόν βάση. Τα άτοµα αυτά είναι σαν να 
βρίσκονται διαρκώς «στην πρίζα». Προκαλεί έντονα σωµατικά συµπτώµατα (π.χ., 
καρδιακές παθήσεις, έλκος) και προβλήµατα στην συµπεριφορά (π.χ., επιθετικότητα, 
ξεσπάσµατα).  

 

3.2.3 Χρόνιο στρες  

Το άτοµο βρίσκεται µόνιµα σε µία κατάσταση στρες, την οποία µέσα από τον 
χρόνο συνηθίζει ως αναπόσπαστο µέρος της ζωής του. Η ζωή τού φαίνεται «µίζερη» 
και στάσιµη. Το άτοµο φθείρεται σωµατικά και ψυχικά και νοιώθει δυστυχισµένο και 
ανικανοποίητο. Τα αποτελέσµατα αυτού του τύπου στρες είναι αρκετά σοβαρά, 
καθώς µπορούν να καταλήξουν σε σηµαντικά σωµατικά ή ψυχικά προβλήµατα.  

 

3.3 Τα συµπτώµατα του έντονου στρες 

Τα συµπτώµατα του έντονου στρες εκδηλώνονται σε τέσσερα επίπεδα: στο 
συναίσθηµα, στη σκέψη, στη συµπεριφορά και στο σώµα. Ποικίλουν ανάλογα µε την 
σοβαρότητά τους. Έτσι, αποτέλεσµα του στρες µπορεί να είναι ορισµένες δυσκολίες 
ή δυσχέρειες, όπως (Σούρας 2007):  

 

Συναισθήµατα  Σκέψη  Συµπεριφορές  Σώµα  
Στενοχώρια Σκέψη του είδους: 

«δεν θα τα 
καταφέρω» 

Παρορµητικότητα Εφίδρωση 
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Ανησυχία Σκέψη του είδους: 
«θα αποτύχω» 

Τρίξιµο δοντιών και 
δάγκωµα νυχιών 

Σφιγµένοι µύες 

Ενοχές όταν 
κάποιος 
ξεκουράζεται, 
επειδή θα έπρεπε 
να κάνει κάποια 
δουλειά 

Σκέψη του είδους: 
«δεν µου φτάνει ο 
χρόνος» 

Έλλειψη 
οργανωτικότητας 

Συχνοουρία/ 
διάρροια 

Εκνευρισµός Θεωρούµε τους 
άλλους υπεύθυνους 
για ό,τι άσχηµο του 
συµβαίνει 

Αναποφασιστικότητα Χέρια που τρέµουν 

    Υπερβολικές 
απαιτήσεις από τους 
άλλους 

Ξηροστοµία 

    Απώλεια χιούµορ   
Θλίψη Η σκέψη 'κολλάει' 

σε κάτι 
∆εν απολαµβάνουµε 
τα πράγµατα που 
απολαµβάναµε 
παλιότερα 

∆υσκολίες στον 
ύπνο 

Άγχος Σκέψη του είδους: 
«πρέπει να κάνω 
αυτό, πρέπει να 
κάνω και το άλλο, 
πρέπει�» 

Αποφυγή 
καθηκόντων που 
προκαλούν άγχος 

Κεφαλαλγίες και 
άλλοι πόνοι σε 
διάφορα σηµεία 
του σώµατος 

Σύγχυση Σκέψη του είδους: 
«χάλια τα πήγα» 

Υπερβολικές 
αντιδράσεις σε 
µικρές αντικειµενικά 
ενοχλήσεις 

∆ιαρκές αίσθηµα 
κόπωσης ή 
εξάντλησης 

Γρήγορη εναλλαγή 
συναισθηµάτων 
(π.χ. ευφορία - 
άγχος) 

Φοβόµαστε για το 
χειρότερο 

Απρόβλεπτες 
αντιδράσεις 

Αίσθηµα πνιγµού 
και δυσκολία στην 
αναπνοή / 
λιποθυµικές τάσεις 

Θυµός   Επιθετικότητα Ταχυπαλµίες 
Έντονη ανησυχία 
για το µέλλον 

  Απώλεια της όρεξης 
ή υπερβολική όρεξη 

Απώλεια ή αύξηση 
του σωµατικού 
βάρους 

    ∆υσκολία στην 
εκφορά του λόγου 

  

Αίσθηµα 
ακινητοποίητου 

Αδυναµία στη 
συγκέντρωση 

Κοινωνική 
απόσυρση/ 
αποµόνωση 

Συχνές αρρώστιες 

Απαισιοδοξία Προβλήµατα 
µνήµης 

Κατάχρηση 
ηρεµιστικών, αλκοόλ 
ή άλλων ουσιών  

Χρόνιοι πόνοι σε 
διάφορα σηµεία 

Χαµηλό 
αυτοσυναίσθηµα 

Σκέψη του είδους: 
«η ζωή µου είναι 
χάλια» 

Αυτοκτονία Καρκίνος 

∆ιαρκής ανησυχία / 
φοβίες 

  Αύξηση ατυχηµάτων Εγκεφαλικό 
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Κατάθλιψη     Καρδιοπάθειες 

 

Μερικές φορές τα συµπτώµατα του στρες γίνονται έντονα και παίρνουν τη 
µορφή προβληµάτων στη λειτουργικότητα και υγεία. Στήνεται ένας φαύλος κύκλος 
άγχους και συµπτωµάτων, όπου το ένα επιτείνει το άλλο. Έτσι, η παραγόµενη 
ανησυχία και οι άλλες αρνητικές συνέπειες ξεφεύγουν από τον έλεγχό µας. Η πίεση 
που νιώθουµε γίνεται µεγαλύτερη και τα συµπτώµατα στη σκέψη, το συναίσθηµα, τη 
συµπεριφορά και στο σώµα µας ακόµα πιο έντονα.  

Οι συνέπειες του ισχυρού στρες δε σταµατούν, δυστυχώς, εδώ. Η ένταση της 
πίεσης, σε συνδυασµό µε άλλους παράγοντες, µπορεί να προκαλέσει σοβαρότατα 
προβλήµατα και κινδύνους. 

Προσοχή! Ακόµη και τα µικρής έντασης συµπτώµατα θα πρέπει να 
σηµειώνονται και να αντιµετωπίζονται. Συνήθως δεν δίνουµε σηµασία, για 
παράδειγµα, σε πονοκεφάλους ή στοµαχόπονους και αυτό κυρίως, επειδή τους 
αποδίδουµε αλλού (το καυσαέριο, το κρύο κτλ.) ή γιατί τους έχουµε πλέον συνηθίσει. 
Η αλήθεια είναι ότι τέτοια «µικρά» συµπτώµατα αποτελούν ενδείξεις ότι κάτι δεν 
πάει καλά στον τρόπο ζωής που ακολουθούµε και ότι θα πρέπει να βρούµε τρόπους 
να χειριστούµε τις καθηµερινές καταστάσεις κάπως διαφορετικά.  

 

3.4 Τι προκαλεί το στρες 

Είναι πολλά τα γεγονότα εκείνα ή οι καταστάσεις που µπορούν να  µας 
δηµιουργήσουν στρες. Πηγές στρες µπορούµε να εντοπίσουµε µέσα στον ίδιο τον 
εαυτό µας, στην οικογένειά µας, στο χώρο σπουδών ή εργασίας, στο κοινωνικό και 
φυσικό περιβάλλον. Για παράδειγµα, στρες µπορεί να δηµιουργήσουν (Σούρας 2007):  

• προβλήµατα σχέσεων 
• οικονοµικές δυσκολίες  
• προβλήµατα στην εργασία 
• προβλήµατα στις σπουδές 
• το µέλλον, οι προοπτικές 
• οι 'απαιτήσεις' του εαυτού 
• οι απαιτήσεις των άλλων 
• θέµατα υγείας και ασφάλειας 
• η βία 
• η µοναξιά 
• περιβαλλοντικά προβλήµατα (π.χ. ο θόρυβος) 
• κοινωνικές ανησυχίες και προβλήµατα 
• χρονικοί περιορισµοί 
• απανωτές δυσκολίες 
• ο ανταγωνισµός 
• ξαφνικά γεγονότα ή δυσκολίες 
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Πέραν όµως από τα παραπάνω, υπάρχουν και άλλες συνθήκες που µας προκαλούν 
στρες:  

• οι καταστάσεις που θεωρούµε ότι δεν ελέγχουµε 
• οι σηµαντικές αλλαγές στις συνθήκες ζωής 

• η ασάφεια 

• η µαταίωση των προσδοκιών µας 
• οι καινούργιες, οι νέες καταστάσεις 
• η αντίληψη ότι δεν θα τα καταφέρουµε σε κάτι 

Κάποια από τα γεγονότα ή τις καταστάσεις που αντιµετωπίζουµε µπορούν να 
θεωρηθούν στρεσογόνες για όλους σχεδόν τους ανθρώπους (π.χ., η απώλεια 
προσφιλών προσώπων, η µοναξιά, µια καταστροφή). Κάποια άλλα όµως γίνονται 
στρεσογόνα µόνο όταν το άτοµο θεωρεί ότι δεν µπορεί να τα αντιµετωπίσει. 
Παράγοντες όπως,  

• οι προσδοκίες, οι επιθυµίες 
• οι συνθήκες του περιβάλλοντος, όπως αυτές γίνονται αντιληπτές 
• η ελλιπής κοινωνική υποστήριξη 
• ο αρνητικός τρόπος µε τον οποίο αντιµετωπίζουµε τα πράγµατα, ορισµένες 

αρνητικές συνήθειες (π.χ., η τελειοµανία) 
• στοιχεία της προσωπικότητας και της ιδιοσυγκρασίας 

διαδραµατίζουν σηµαντικό ρόλο στο εάν θα αξιολογήσουµε ένα γεγονός ή µια 
κατάσταση ως στρεσογόνο, καθώς και το πόσο στρες µας δηµιουργεί. (Πιντέρης 
1984) 

3.5 Η αντίδραση στο στρες 

Το σώµα αντιδράει στο στρες µε µια σειρά από βιοχηµικές  αλλαγές, όπως 
αύξηση τις έκκρισης της αδρεναλίνης, αύξηση της πιέσεις του αίµατος και των 
παλµών της καρδίας και µεγαλύτερη ένταση στους µύες. Η πέψη επιβραδύνεται ή 
σταµατά, τα λίπη και η γλυκόζη, απελευθερώνονται στον οργανισµό, τα επίπεδα  της 
χοληστερίνης ανεβαίνουν και η σύσταση του αίµατος αλλάξει ελαφρά, καθιστώντας 
το ποιο επιρρεπές στην θρόµβωση.  
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Οι αντιδράσεις αποβλέπουν στο να διαχειριστούν το στρες, να το µειώσουν ή να το 
εξαφανίσουν. ∆ιακρίνονται σε (Γιαννοπούλου 2004): 

• Φυσιολογικές (σωµατικές), που η λειτουργιά τους θα µπορούσε να θεωρηθεί 
ως προετοιµασία και διευκόλυνση της αγωνιστικότητας .  

• Ψυχολογικές (ή αγωνίστηκες) που  µε την σειρά τους διακρίνονται σε 
διανοητικής αναγνώρισης και συµπεριφοράς που θα µπορούσαν να 
θεωρηθούν ως οι ανταγωνιστικοί µηχανισµοί. 

 

3.5.1 Η φυσιολογική αντίδραση στο στρες 

Η φυσιολογική αντίδραση στο στρες βασίζετε στην θεωρία της ‘πάλης ή φυγής’ 
του Cannon (1929) αλλά και σε αυτήν του Seyle σχετικά µε των ‘σύνδροµο γενικής 
προσαρµογής’ (αναφέρονται στην Ραγιά 2000). 
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• Συµφώνα µε την θεωρία του Cannon, οι δραστηριότητες του  ΣΝΣ, στο 
σύνολο τους, φαίνεται πως αποβλέπουν στην ενίσχυση των αµυντικών 
µηχανισµών του οργανισµού εναντία στους κινδύνους που ενδέχεται να των 
απειλήσουν. Η αυξηµένη συµπαθητική δραστηριότητα  επιστρατεύει της 
δυνάµεις  τους σώµατος για άµεση δράση. Σε αυτή την φάση το ΣΝΣ, µε την 
πρόκληση γρήγορων αλλαγών στην καρδιακή λειτούργεια, ενεργεί 
συζευκτικά  µε τις κατεχολαµίνες εκκρίσεις του επινεφριδιακού µυελού, που 
υποστηρίζουν τις κατάλληλες αλλαγές στο µηχανισµό του µεταβολισµού, και 
προετοιµάζεται για την επερχόµενη  δραστηριότητα. 

 

• Συµφώνα µε την θεωρία του Selye µε βάση  το σύνδροµο γενικής 
προσαρµογής υπάρχουν 3 φάσεις:  

       Α. Η αντίδραση συναγερµού  

       Β. Η περίοδος αντίστασης   

Γ. Tο σηµείο εξάντλησης µε την τελική κάµψη.  

 

Οι φάσεις αυτές απεικονίζουν τον οργανισµό που µπαίνει σε κατάσταση 
εγρηγόρσης (αντίδραση συναγερµού) ενεργοποιείται η αυτόνοµη δραστηριότητα (η 
περίοδος αντίστασης) και εάν αυτή η δραστηριότητα συνεχίσει για πολύ, 
προκαλούνται βλάβες και επέρχεται κατάρρευση (το σηµείο εξάντλησης µε την 
τελική κάµψη). 

Η εµφάνιση του συνδρόµου µπορεί να προκαλέσει παθολογικές καταστάσεις 
και βλάβες κάποιον οργάνων τα όποια συµµετέχουν στη διαδικασία  του στρες . Το 
πρόβληµα  που παρουσιάστηκε στο συγκεκριµένο µηχανισµό σχετίζετε µε το θέµα 
της µη συγκεκριµένης αντίδρασης, αφού κάθε είδος ερεθισµού δεν προκαλεί την ιδία 
αντίδραση. 

 

Η αντίδραση του εγκέφαλου στο στρες 
περιλαµβάνει δυο επίπεδα, τα οποία 
σχηµατικά είναι: 

Επίπεδο Α: Ο υποθάλαµος του εγκέφαλου: 
εκεί βρίσκεται το επιτελείο από το όποιο 
κατευθύνονται όλες σχεδόν οι επιµέρους 
λειτουργείες  του συστήµατος. Η κατεύ-
θυνση αυτή σχεδιάζετε µε βάση τα στοιχειά 
που φτάνουν στα κέντρα του εγκέφαλου είτε 
µε µορφή ορµονών  είτε µε µορφή νευρικών 
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συστηµάτων και επενεργούν σε αυτά µε περίεργο τρόπο, µε τελικό αποτέλεσµα την 
τροποποίηση των λειτουργιών ανάλογα µε τις περιστάσεις. Τα επιτελικά αυτά κέντρα 
ασκούν  τις επιδράσεις τους  σε ολόκληρο το σύστηµα µε εντολές που αποστέλλουν 
στο πρόσθιο λοβό της υπόφυσης. Οι εντολές αυτές δίδονται στην υπόφυση µε την 
µορφή ορµονών.  

Άρα, από  τα επιτελικά κέντρα του υποθάλαµου  παράγονται διαφορές ουσίες, 
οι οποίες παραλαµβάνονται από το αίµα που διέρχεται µέσα στα αιµοφόρα αγγεία 
αυτού του τµήµατος του εγκέφαλου. Στην συνεχεία το αίµα µεταφέρεται από τα 
αιµοφόρα αγγεία του µίσχου της υπόφυσης προς των πρόσθιο λοβό της, όπου οι εν 
λόγο ουσίες µπορούν να επιδρούν πάνω στα ειδικά εκκριτικά κύτταρα της υπόφυσης  
και να προκαλούν την αύξηση ή τον περιορισµό της έκκρισης των ορµονών τους . 

Επίπεδο Β: Πρόσθιος λοβός της υπόφυσης: Η υπόφυση είναι ένας ενδοκρινής 
αδένας που βρίσκεται µέσα σε ένα µικρό άνοιγµα στη βάση του εγκέφαλου, λίγα 
εκατοστά σε ευθεία γραµµή, πίσω από τη ριζά της µύτης. Μέσα στην υπόφυση 
υπάρχουν πολλών ειδών ενδοκρινικά κύτταρα  και από το κάθε είδος εκκρίνεται µια  
συγκεκριµένη ορµόνη, που τις  περισσότερες περιπτώσεις έχει στόχο   κάποιον άλλο 
ενδοκρινή αδένα του σώµατος. 

Σε συνθήκες στρες ο εγκέφαλος ενεργοποιείται προκειµένου να δηµιουργήσει 
τις κατάλληλες συνθήκες ανταπόκρισης του σώµατος στην νέα κατάσταση. Σε 
συνθήκες στρες, πληροφορίες οπτικές, οσφρητικές, ακουστικές ή απτικές θέτουν σε 
εγρήγορση τόσο το ΣΝΣ όσο και  τον άξονα που απαρτίζετε από τον υποθάλαµο 
λαµβάνει και παρακολουθεί πληροφορίες για το περιβάλλον και συντονίζει 
αντιδράσεις µέσω των νευρών και των ορµονών. Από αυτό το ενοποιηµένο κέντρο ο 
εγκέφαλος ελέγχει την έκκριση των ορµονών από την υπόφυση και από άλλους 
ιστούς όπως τα επινεφρίδια. Όσο µεγαλύτερη σε διάρκεια είναι η έκθεση στο στρες  
όπως σε καταστάσεις χρόνιου στρες τόσο εµφανεστέρα είναι και τα αποτελέσµατα 
της δραστηριοποίησης του άξονα. 

Συγκεκριµένα, τα κύτταρα του υποθάλαµου εκκρίνουν την ηλιοτροπική 
ορµόνη. (Corticotrophin Releasing Factor, CRF, ή Corticotrophin Releasing 
Hormone, CRH). Η CRF αποτελεί ένα χηµικό σήµα που µεσάτων αιµοφόρων αγγείων 
οδηγείται από τον υποθάλαµο στον πρόσθιο λοβό της υπόφυσης, ο όποιος διεγείρεται 
και απελευθερώνει την ACTH (αδρενοκορτικοτροπίνη), τη φλοιοεπινεφριδιοτρόπο 
ορµόνη της υπόφυσης. Η έκκριση της ACTH είναι πεπτιδορφίνες. Βασικός  ρόλος  
της ACTH είναι να ελέγχει τις εκκρίσεις άλλων αδένων.  

Έτσι, η ACTH, µε τη σειρά της, ερεθίζει τα επινεφρίδια και προκαλεί την 
έκκριση των ορµονών του στρες, δηλαδή της κορτιζόνης και της αδρεναλίνης 
(επινεφρίδια), που εκκρίνονται από το φλοιό των επινεφριδίων. Τα επινεφρίδια είναι 
δυο µικροί αλλά ιδιαίτερα σηµαντικοί και απαραίτητοι για την ζωή αδένες του 
ενδοκρινολογικού συστήµατος, που ανατοµικά βρίσκονται  στην πρόσθια επιφάνεια  
και πάνω από κάθε νεφρό, µέσα από την µεµβράνη του περιτοναίου. Η 
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δραστηριότητα του επινεφριδίου φλοιού ρυθµίζεται κατά το µεγαλύτερο µέρος της 
από το ποσοστό της ATCH στο αίµα.  

Σχεδόν αµέσως µετά το στρεσογόνο γεγονός τα επίπεδα των ρυθµιστικών 
ορµονών ACTH και CRF αυξάνονται, προκαλώντας αυτόµατη αύξηση του επίπεδου 
της κορτιζόνης Η υπερβολική έκκριση τις CRF  σε κάνει να αντιδράς υπερβολικά και 
οδηγεί σε συγκινητικότητα. 

Η νευροχηµική αντίδραση στο στρες (Βάρβογλη 2007): 

Α. Κατεχολαµίνες 

Σηµαντικές µελέτες σχετικά µε την νευροµυίκη αντίδραση του στρες 
πραγµατοποιήθηκαν από τον William A. Mason (1968). Στο πείραµα του ο Mason  
χρησιµοποίησε κατά κύριο λόγο πηθίκους  ρέζους όπου υποχρέωνε τα ζώα να πιέζουν 
κατά διαστήµατα ένα µοχλό για να αποφύγουν τα δυσάρεστα χτυπήµατα στα πόδια. 
Πριν κατά την διάρκεια και µετά τα πειράµατα γίνονταν συστηµατικές εκκρίσεις 
ορµονών όπως της επινεφρίνης ( αδρεναλίνης), της νορεπινεφρινης και της 
βουτανολκοδίνης ( δείκτης της δραστηριότητας του θυρεοειδή αδένα ). 

Από τις µελέτες αυτές ο Mason προχώρησε το 1975 σε ορισµένα γενικά 
συµπεράσµατα σχετικά µε την συνολική αντίδραση στο στρες. Κατά την γνώµη του, 
δεν υπάρχει πλέον καµιά αµφιβολία για την συναγωνιστική δράση  ανάµεσα στο 
στρες και  την ενδοκρινική ορµονική λειτουργιά. Οι ποιο εµφανείς τρόποι  
αντίδρασης στο στρες είναι η αύξηση των µεταβολικών ορµονών και ο περιορισµός  
των αναβολικών . Από το επινεφροµυελικό σύστηµα , το  υποφυσικό- θυρεοειδής, το 
υποφυσιακό γονιδιακό, το το σύστηµα ανάπτυξης ορµόνης και  του συστήµατος 
ινσουλίνης, την περισσότερη οµοιοµορφία αντιδράσεων από άτοµο σε άτοµο 
παρουσιάζουν το  φλοιοεπινεφρικό, το συµπαθητικό-επινεφροµυελικό και το 
υποφυσικό θυρεοειδές .   

Τα κυρία συµπτώµατα του στρες, συµπεριλαµβανόµενου και του 
µετατραυµατικού στρες, µπορούν να εξηγηθούν από τις µεταβολές στο µεταιχµιακό 
κύκλωµα µε επίκεντρο την αµυγδαλή ιππόκαµπο. Το σύµπλεγµα αυτό ενεργοποιείται 
κατά την διάρκεια του στρες. Μερικές από τις ουσιαστικότερες µεταβολές 
εντοπίζονται στον υποµέλανα τόπο, τη δοµή που ρυθµίζει την έκκριση δυο 
σηµαντικών ουσιών που ονοµάζονται κατεχολαµίνες, της αδρεναλίνης και της 
νοραδρεναλίνης .Αυτές οι νευροχηµικές ουσίες κινητοποιούν το σώµα σε περίπτωση 
έκτατης ανάγκης. Η ίδια έκκριση κατεχολαµινών προκαλεί την εγχάραξη των 
αναµνήσεων µε ιδιαίτερη ένταση. Η ενεργοποίηση λοιπόν της αµυγδαλής είναι 
σηµαντική για την ανάκτηση  και τη συναισθηµατική ανάλυση των σχετικών 
πληροφοριών του δεδοµένου στρεσογόνου παράγοντα.  

Στο µετατραυµατικό στρες αυτό το σύστηµα υπερδραστηριοποιείται, 
εκκρίνοντας εξαιρετικά µεγάλες ποσότητες κατεχολαµινών. Ένα µικρό µέρος από τις 
κατεχολαµίνες µεταφέρεται στα ουρά, πράγµα που µας επιτρέπει την ποσοτική 
εκτίµηση  του µεγέθους τους .Το µεγαλύτερο µέρος της επινεφρίνης (αδρεναλίνης) 
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που εντοπίζεται στα ουρά προέρχεται από τα επινεφρίδια και η ποσότητα της 
αποτελεί µετρό γενικού υπολογισµού της δραστηριότητας του αδένα για διάστηµα 
που δεν πρέπει να ξεπερνά 2-3 ώρες µετά τον ερεθισµό. Το µεγαλύτερο µέρος της 
νοραδρεναλίνης όµως απορροφάται και πάλι από τις άκρες των νευρών ή από τις 
δέσµες των ιστών, έτσι ώστε ή ουσία να µη διεισδύει στο κυκλοφορικό σύστηµα και 
στα ουρά .Μετρώντας τις ποσότητες κατεχολαµινών, αρκετοί ερευνητές έφτασαν στο 
συµπέρασµα πως τα ψυχοκοινωνικά ερεθίσµατα επιφέρουν αναµφίβολα αλλαγές στη 
συµπαθητική επινεφριακή δραστηριότητα, καθώς και στην έκκριση της επινεφρίνης 
(αδρεναλίνης). 

Β. Κορτιζόλη 

Η ύπαρξη της κορτιζόλης σε κανονικές ποσότητες διευκολύνει την αποβολή 
του νερού από τα νεφρά και συµβάλει στην διατήρηση της κανονικής πίεσης στο αίµα 
και στην δηµιουργία ερυθρών αιµοσφαιρίων. Σε µεγάλες ποσότητες όµως η 
κορτιζόλη δρα αναχαιτιστικά και παρεµβάλλεται στην παράγωγη πρωτεϊνών, οδηγεί 
σε απώλεια ασβεστίου και φωσφόρου από τα νεφρά και αυξάνει την ποσότητα της 
γλυκόζης στο αίµα. Ουσιαστικά, όλα τα συστατικά της ανοσοποιητικής αντιδράσης 
εµποδίζονται από την κορτιζολη. Η έκκριση της κορτιζόλης  προκαλεί διάσπαση των 
µυϊκών  πρωτεϊνών οδηγώντας στην απελευθέρωση των αµινοξέων στο κυκλοφορικό 
σύστηµα.Αυτά τα αµινοξέα θα χρησιµοποιηθούν από το ήπαρ στη σύνθεση ( µε τη 
διαδικασία της γλυκογενέσης ) της απαραίτητης για τον οργανισµό γλυκόζης. Η 
κορτιζολη οδηγεί επίσης σε απελευθέρωση των λιπαρών οξέων, σε βασικής πηγής 
ενεργεία για τους µύες. Οι δυο αυτές διαδικασίες συγκέντρωσης ενέργειας 
προετοιµάζουν το σώµα να αντιµετωπίσει τους στρεσογόνους παράγοντες και 
εξασφαλίζουν στον εγκέφαλο τις απαραίτητες και επαρκείς πηγές ενεργείας. Η 
στρεσογόνος αντίδραση που παράγεται από την κορτιζολη προετοίµαζει το σώµα να 
προστατευτεί. Πρόκειται για σταθερή  δραστηριότητα, σε αντίθεση µε τα ξαφνικά 
ξεσπάσµατα της αντίδρασης ‘πάλης ή φυγής’ που σχετίζονται µε το συµπαθητικό 
νευρικό σύστηµα. Μάλιστα ένα άτοµο που παρουσιάζει αυξηµένη έκκριση 
κορτιζόνης µπορεί να εµφανίζει τάση για απόσυρση και παρατεταµένη απραγία. Για 
το λόγο αυτό το σώµα διαθέτη σύστηµα ανατροφοδότησης για τον έλεγχο της 
έκκρισης της κορτιζόλης στο αίµα ,ώστε όταν η κορτιζόλη είναι σε επαρκή ή 
υπερβολικά επίπεδα, το αρνητικό σύστηµα ανατροφοδότησης λειτουργεί στην 
υπόφυση και των υποθάλαµο και θέτει σε εγρήγορση τιε εν λόγω περιοχές, 
προκειµένου να µειωθεί η παράγωγη της ACTH και της  CRF αντίστοιχα, και 
κατ'επέκταση την έκκριση κορτιζόνης . 

Γ. Ενδορφίνης  

Μια τρίτη οµάδα µεταβολών παρατηρείται στο σύστηµα απιοειδών του 
εγκέφαλου, το όποιο εκκρίνει τις ενορίες για την καταπολέµηση του αισθήµατος του 
πόνου ,δηλαδή για την πρόκληση αναλγησίας . Το ενλόγω νευρικό κύκλωµα εµπλέκει 
και πάλι την αµυγδαλή, αυτή τη φορά σε συνεργασία µε µια περιοχή στον εγκεφαλικό 
φλοιό. Τα απιοειδή είναι πεπτίδια (χηµικές ουσίες) του εγκέφαλου µε ισχυρή 
αναλγητική δράση , όπως το όπιο και άλλες ναρκωτικές ουσίες που έχουν τις ίδιες 
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φαρµακολογικές επιδράσεις .Όταν στον οργανισµό απελευθερώνονται υψηλό επίπεδα 
οποιοειδών (η ενδογενής µορφή του εγκέφαλου), το άτοµο παρουσιάζει αυξηµένη 
αντίσταση στoν πόνο. 

Κάτι παρόµοιο φαίνεται να συµβαίνει και στο µετατραυµατικό στρες. Οι 
αλλαγές στα ποσοστά της ενδορφίνης δίνουν µια νέα διάσταση στη νευρωνική 
αντίδραση που προκαλείται από την επανέθεση στη τραυµατική εµπειρία: ένα ψυχικό 
µούδιασµα, µια  νάρκωση κάποιων συναισθηµάτων. Aυτό φαίνεται να ερµηνεύει µια 
οµάδα αρνητικών ψυχολογικών συµπτωµάτων που από παλιά είχαν παρατηρηθεί  
στην µετατραυµατική αγχώδης διαταραχή: ανηδονία (ανικανότητα  να νιώσει κάνεις 
ευχαρίστηση) και ένα γενικό συναισθηµατικό µούδιασµα, µια αίσθηση αποκοπής  
από τη ζωή ή από κάθε ενδιαφέρον για τα συναισθήµατα των άλλων. Μια άλλη 
πιθανή συνέπεια µπορεί να είναι η αποσύνδεση από την µνήµη, δηλαδή η αδυναµία 
να θυµηθούµε τη στιγµή, την ώρα ή και την ηµέρα  κατά την όποια συνέβη το 
τραυµατικό γεγονός. 

∆. Γλυκοκορτικοειδή (γλυκόζη-ινσουλίνη) 

Η µεταβολή των ποσοστών γλυκόζης (σακχάρου) στο αίµα, που προκαλείται 
ως αντίδραση σε στρεσογόνο καταστάσεις, έχει άµεση επίδραση στην υγεία και στην 
ικανότητα δραστηριότητας του ατόµου. Η αποτελεσµατική λειτουργιά τόσο του ΚΝΣ 
όσο και του µυϊκού συστήµατος εξαρτώνται από τα ποσοστά  γλυκόζης. Η 
νευροµυική δραστηριότητα παίζει πολύ σηµαντικό ρολό στον έλεγχο και στην 
αντίδραση του ατόµου στις στρεσογόνες καταστάσεις. Επιπλέον η γλυκόζη 
λειτούργει ως πηγή ενεργείας για την αποκατάσταση  των κατεστραµµένων ή 
αποδυναµωµένων ιστών, καθώς και η αντιµετώπιση των θερµικών αναγκών του 
σώµατος σε περιόδους  κατά τις όποιες  η θερµοκρασία του οργανισµού πέφτει σε 
χαµηλότερα από τα φυσιολογικά επίπεδα. Σε αντίθεση µε τα λίπη και τις πρωτεΐνες, 
τις άλλες πηγές ενεργείας του σώµατος οι υδατάνθρακες (η γλυκόζη είναι 
υδατάνθρακας) δεν παράγουν τοξικούς µεταβολιστές, ούτε αν καταβολιστούν 
απότοµα σε µεγάλες ποσότητες.   Ακόµα και όταν η χρήση της γλυκόζης από τους 
περιφερικούς ιστούς γενικεύεται απότοµα, αυτό δεν ενέχει σηµαντικούς  κινδύνους  
για τον οργανισµό , ακόµα κι αν  παρατηρηθούν ανωµαλίες στη λειτουργιά των 
νεφρών και του ήπατος. 

Σε φυσιολογικές συνθήκες το ποσοστό τις γλυκόζης στο αίµα κυµαίνεται σε 
60-90 µικρογραµµάρια για κάθε 100 χιλιοστόµετρα  πλάσµατος και ελέγχεται από 
ένα σύνολο πολύπλοκων ρυθµιστικών µηχανισµών. Ο ρόλος των µηχανισµών αυτών 
είναι να επαναφέρουν σε οµαλά επίπεδα το ποσοστό γλυκόζης στο αίµα που 
αυξάνεται  από την συνήθεια των ανθρώπων να καταναλώνουν σε αραιά διαστήµατα 
µεγάλες ποσότητες  τροφής. 

Η λειτουργιά της ινσουλίνης πραγµατοποιείται µε δυο τρόπους. Από τη µια 
ενεργοποιεί τα υπατικά κύτταρα ώστε να µετατρέψουν την γλυκόζη σε γλυκογόνο και 
από την άλλη διευκολύνει το πέρασµα της γλυκόζης από το αίµα στα κύτταρα του 
σώµατος. Αν δεν υπάρχει ινσουλίνη , πολλά από τα κύτταρα αυτά δεν θα µπορούσαν  
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να απορροφήσουν την γλυκόζη. Επιπλέον, η ινσουλίνη είναι υπεύθυνη για το 
σχηµατισµό τριγλυκεριδίων στους λιποκυτταριώδες ιστούς µε την απόσταση 
ελεύθερων λιπαρών οξέων από το αίµα, ενώ παράλληλα συντελεί στην παράγωγη  
πρωτεϊνών από τα αµινοξέα. Η παράγωγη της ινσουλίνης ρυθµίζεται άµεσα από το 
ποσοστό  γλυκόζης στο αίµα. Μετά από κάθε γεύµα, αυξάνεται το ποσοστό της 
γλυκόζης στο αίµα, αυξάνεται και η ποσότητα ινσουλίνης. Όσο το ποσοστό της 
γλυκόζης µειώνεται µε την παρέµβαση της ινσουλίνης τόσο µειώνεται  και η 
παράγωγη της τελευταίας. Ο µηχανισµός αυτός προσφέρει ένα θαυµάσιο παράδειγµα 
κλειστού κυκλώµατος. 

Η γλυκόζη αποθηκεύεται µε την µορφή γλυκογόνου στο ήπαρ και τους µύες. 
Από την στιγµή που κάποιος στρεσογόνος παράγοντας επιβάλει µεγαλύτερη από την 
συνηθισµένη ποσότητα ενεργείας, η  γλυκόζη που βρίσκεται στο αίµα δεν επαρκεί να  
για να ανταποκριθεί και το υπόλοιπο θα πρέπει να αντλιθεί από τα αποθέµατα. Από 
την µια µεριά οι υπεργλυκαιµικοί παράγοντες τείνουν να αυξήσουν την ποσότητα της 
γλυκόζης στο αίµα και από την άλλη προσπαθούν να µην περιορίσουν την 
κατανάλωση της από τα κύτταρα. 

Η διαδικασία της γλυκογένεσης αυξάνει το επίπεδο της γλυκόζης του αίµατος 
και έτσι ο εγκέφαλος διαθέτει περισσότερη γλυκόζη, την  οποία µπορεί να 
χρησιµοποιήσει ως πηγή ενεργείας. Την ίδια στιγµή άλλοι ιστοί του σώµατος 
µειώνουν την ανάγκη τους για χρήση γλυκόζης ως καύσιµο, προκειµένου να γίνει 
οικονοµία ενέργειας και να µπορέσει ο οργανισµός να καταπολεµήσει το στρες . 

Οι αλλαγές στα ποσοστά της γλυκόζης στο αίµα που παρατηρούνται σε 
καταστάσεις στρες. Αν η ένταση του στρες είναι µεγάλη ή αν τα ηπατικά αποθέµατα 
γλυκογόνου είναι περιορισµένα, Θα ακολουθήσει µοιραία µια περίοδος 
υπογλυκαιµίας. Αν το στρες συνεχιστεί για µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα, το 
ποσοστό  της γλυκόζης στο αίµα  θα επανέλθει στη φυσιολογική στάθµη ή θα 
παραµείνει εκεί όσον καιρό το άτοµο θα δείχνει πως αγωνίζεται αποτελεσµατικά. 
 Έτσι η µείωση του ποσοστού  γλυκόζης στο αίµα δεν µπορεί να θεωρηθεί ως 
µια παθητική αντίδραση αλλά ως µια σηµαντική όψη της ενεργητικής αναβολικής 
διαδικασίας (Βάρβογλη 2007). 

 

 3.5.2 Η ψυχολογική αντίδραση στο στρες 

Η ψυχολογική αντίδραση µελετήθηκε από την άποψη του συναισθήµατος και 
των µεταβολών που προκαλούν  στη γενική συµπεριφορά οι σωµατικές ποινές και οι 
συγκρούσεις. Η ψυχολογική αντίδραση στο στρες συντελείται µε τα αισθήµατα και 
τα συναισθήµατα, που κάποιες φορές είναι θετικά  αλλά τις περισσότερες είναι 
αρνητικά – ανησυχία, θυµός ,φόβος και ένταση αναστάτωση, κατάθλιψη. Φυσικά η 
ένταση τους µπορεί να ποικίλει από άτοµο σε άτοµο. Συχνά ο τρόπος που 
εξωτερικεύονται τα συναισθήµατα είναι αποτέλεσµα των καταστάσεων που 
βιώθηκαν κατά την παιδική ηλικία και όχι µόνο. Εάν, για παράδειγµα κάποιος 



24 

 

απειληθεί µε ένα όπλο σίγουρα θα νιώσει  συναισθήµατα οργής και φόβου. Σε άλλες 
καταστάσεις µπορεί να νιώσει επιθετικότητα, κατάθλιψη, φοβίες για τις αρρώστιες, 
την αποτυχία ή την εγκα-τάλειψη, απώλεια της αίσθησης του χιούµορ, ενώ συχνά 
παρουσιάζει  αναποφασιστικότητα, ανικανότητα εκφράσης των πραγµατικών του 
συναισθηµάτων, δυσκολία συγκέντρωσης, αποφυγή ή άρνηση των δυσκολιών. 

Η γνωστική αντίδραση στο στρες συντελείται συνήθως ασυνείδητα και 
συµβάλει στο να µείωσει ή να εξαφανίσει τα άσχηµα συναισθήµατα. Μπορεί να 
υπάρχει διέξοδος στο φαγητό, µε αύξηση ή µείωση της κατανάλωσης τροφίµων, του 
πότου ή του τσιγάρου. Μείωση της ικανότητας συγκέντρωσης, σκέψης ή ανάµνησης 
είναι τυπικές αντιδράσεις στο στρες. Μια συνηθισµένη γνωστική αντίδραση είναι η 
καταστροφολογία, που εκδηλώνεται όταν το άτοµο σκέπτεται µε υπερβολικό τρόπο 
και υπερδιογκώνει τις πιθανές συνέπειες των αρνητικών γεγονότων. Η 
συµπεριφορική αντίδραση στο στρες γίνεται εµφανής από τον τρόπο µε τον όποιο το 
άτοµο αντιδρά κοιτάζει ή µιλάει, δηλαδή οι έντονες εκφράσεις του προσώπου, η 
τεταµένη φωνή, οι σπασµοί και η νευρικότητα είναι χαρακτηριστικά της 
συµπεριφορικήςς αντίδρασης στο στρες. 

Σχετικά µε τις ωφέλιµες ή επιβλαβείς ψυχολογικές συνέπειες του στρες, οι 
πρώτες αφορούν  µόνο τα αρχικά στάδια της φάσης της αντίστασης  (σύνδροµο 
γενικής προσαρµογής) και οι δευτέρες εµφανίζονται από το σηµείο και έπειτα έως 
την φάση Γ, την φάση της εξάντλησης .Οι επιβλαβείς συνέπειες διαφέρουν από άτοµο 
σε άτοµο, οι σηµαντικότερες  από αυτές έχουν χωριστεί σε συνέπειες που αφορούν 
την γνώση και την σκέψη(γνωστικές συνέπειες), σε συνέπειες που αφορούν τα 
συναισθήµατα και την προσωπικότητα(συναισθηµατικές συνέπειες), και σε γενικές 
συµπεριφορικές συνέπειες : 

 

Γνωστικές συνέπειες υπερβολικού στρες  

 

• Μειώνεται   η  διάρκεια                                   Το µυαλό εµφανίζει δυσκολίες 

της συγκέντρωσης   και                                   συγκέντρωσης σε κάτι συγκαίει- 

 της  προσοχής                                                 µόνο. Οι δυνάµεις τηςπαρατηρη- 

                                                                         σης εξασθενούν 

 

• Αυξάνεται  η  πιθανότητα                               Χάνεται συχνά ο ειρµός της σκέ-                               

διάσπασης της προσοχής                                 ψης ή της οµιλίας ακόµα και στη 

                                                                         µέση µιας πρότασης 
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• Εξασθενούν η  βραχύτερο-                              Η  διάρκεια της µνήµης  µείωνε- 

θεσµη και η µακροπρόθε-                               ται.  Η ανάκληση ή η  ανέγνωρη- 

σµη µνήµη.                                                      ση ακόµα και γνωστικών πληρο- 

                                                                         φοριών φθίνουν. 

 

• Ταχύτητα αντίδρασης                                      Η ταχύτητα της αντίδρασης  µει- 

γίνεται  απρόβλεπτη                                        ώνεται.   Οι  αντισταθµιστικές  

                                                                         προσπάθειες µπορούν να κατά- 

                                                                         λήξουν   σε   βεβιασµένε    και  

                                                                         αιφνιδιαστικές αποφάσεις. 

 

• Αυξάνεται ο ρυθµός των                                  Τα σφάλµατα  σε   πνευµατική 

σφαλµάτων.                                                     η  χειρονακτική    εργασία   αυ- 

                                                                         ξάνονται . Οι   αποφάσεις   που 

                                                                         παίρνονται   είναι   αµφισβητη- 

                                                                         σηµες. 

 

• Εξασθενούν  οι δυνατό-                                  Το µυαλό δεν µπορεί να αξιολο- 

τες οργάνωσης  και  µα-                                  γησει µε ακρίβεια τις ήδη υπάρ- 

µακροπρόθεσµου   προ-                                  χουσες συνθήκες ή να προβλέψει 

οραµατισµού.                                                  τις µελλοντικές συνέπειες. 

 

• Αυξάνονται   οι  ψευδαι-                                 Ο έλεγχος της πραγµατικότητας 

σθήσεις και οι  διαταρα-                                  γίνεται  λιγότερο  αποτελεσµατι- 

χες  της σκέψης.                                               κός, µειώνονται οι  δυνατότητες  

                                                                         αντικειµενικής και κριτικής σκέ- 
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                                                                         ψης. Εµφανίζεται  σύγχυση   και 

                                                                         παραλογισµός. 

 

 

 

Συναισθηµατικές αντιδράσεις του υπερβολικού στρες: 

 

• Αυξάνονται  οι οργανικές                              Η  ικανότητα   χαλάρωσης   του 

και ψυχολογικές  εντάσεις                             µυϊκού τόνου, της αίσθησης 

                                                                        ευεξίας και της  αποµάκρυνσης  

                                                                        των ανησυχιών και του  άγχους 

                                                                        µειώνονται. 

 

• Αυξάνεται  η υποχονδρία                               Φανταστικά συµπτώµατα  προ- 

                                                                        στίθενται στις πραγµατικές δια- 

                                                                        ταραχές  που   έχουν    αιτία   το 

                                                                        στρες .Εξαφανίζεται η αίσθηση 

                                                                        υγείας και ευεξίας. 

 

• Συντελούνται οι αλλαγές                             Άνθρωποι  συνήθως  προσεκτικοί 

στα  χαρακτηριστικά   της                             και    τακτικοί   γίνονται   ακατά-                                                   

προσωπικότητας.                                          στατοι και επιπόλαιοι. Άνθρωποι 

                                                                      κοινωνικοί και γίνονται αδιάφοροι 

                                                                       Άνθρωποι δηµοκρατικοί γίνονται 

                                                                       αυταρχικοί.  

 

• Αυξάνονται τα ήδη υπάρ-                             Η  υπάρχουσα  υπερευαισθησία , 
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χοντα προβλήµατα προ-                              αµυντικότητα,  εχθρικότατα  και 

σωπικότητας.                                                 άγχος   χειροτερεύουν . 

 

• Εξασθενούν    οι    ηθικοί                             Οι κώδικες  συµπεριφοράς  και ο 

και  οι   συναισθηµατικοί                              έλεγχος της  παρόρµησης για το 

περιορισµοί                                                    σεξ εξασθενούν(ή αντίθετα γίνο- 

                                                                       νται εξωπραγµατικά αυστηροί). 

 

• Εµφανίζεται  κατάθλιψη                              Αυξάνονται  οι   συναισθηµατικές 

και  αίσθηµα  αδυναµίας                              εκρήξεις. Το  ηθικό πέφτει. Εµφα-                                 

                                                                      νίζεται   µια  αίσθηση  αδυναµίας 

                                                                      επηρεασµού   των    γεγονότων   ή  

                                                                      των  συναισθηµάτων του  ατόµου 

                                                                      για το περιβάλλον και τον εαυτό 

                                                                      του. 

 

 

• Πέφτει ραγδαία η  αυτό-                               Αναπτύσσονται   συναισθήµατα  

εκτίµηση.                                                       ανικανότητας. 

 

 

• Αυξάνονται προβλήµατα                               Ο υπάρχων τραυλισµός ή   η δι- 

του λόγου                                                      στακτικοτητα στην οµιλία  αυξά- 

                                                                       νουν,ή µπορούν να εµφανιστούν 

                                                                       στο άτοµο για πρώτη φορά. 

 

Γενικές συµπεριφορικές συνέπειες του υπερβολικού στρες: 
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• Μειώνονται τα  ενδιαφέ-                               Οι  φιλοδοξίες και οι στόχοι της 

ροντα  αλλά και ο ενθου-                               ζωής   συχνά    εγκαταλείπονται . 

σιασµος.                                                         Τα χόµπι χάνουν το ενδιαφέρον 

                                                                        τους  και πετάγονται αγαπηµένα 

                                                                        αντικείµενα. 

 

• Οι απουσίες αυξάνονται                                 Οι  απουσίες  και  η  αργοπορία 

                                                                        στην δουλεία ή στην σχολή, λόγο 

                                                                        πραγµατικών    ή     φανταστικών  

                                                                        ασθενειών  παίρνουν   διαστάσεις 

                                                                        προβλήµατος. 

 

• Αυξάνεται η κατάχρησή                                 Η  χρήση  οινοπνευµατωδών  πο-  

ουσιών.                                                           των,καφεΐνης ,νικοτίνης,φαραµά- 

                                                                        κων αυξάνεται. 

 

• Τα επίπεδα ενεργείας εί-                                 Η  ενεργητικότητα  µειώνεται  ή  

ναι  χαµηλά                                                     παρουσιάζει   καθηµερινές    δια- 

                                                                        κυµάνσεις χωρίς να εµφανή αίτια  

 

• Ο ύπνος  διαταράσσεται                                   Παρουσιάζονται δυσκολίες στον               

                                                                        ύπνο (δηλαδή , το άτοµο δυσκο- 

                                                                        λεύεται να αποκοιµηθεί ή να κοι 

                                                                        µηθεί πάνω από 4 ώρες ). 

 

• Αυξάνεται η κυνική διαθε-                             Εµφανίζεται στο άτοµο η τάση 
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ση    απέναντι   στους  συ-                              να µεταθέτει τα σφάλµατα του 

φοιτητές  ή  στους  συνα-                                στους άλλους.  

δέλφους. 

 

 

 

• Αναπτύσσεται  αδιαφορία                                Απορρίπτονται  νέοι κανονισµοί 

για τις νέες πληροφορίες                                και πληροφορίες ακόµα και όταν 

                                                                        έχουν µεγάλη χρησιµότητα. 

 

 

 

• Οι    υπευθυνότητα   µετα-                             Αυξάνεται η τάση του ατόµου για 

τίθενται  στους άλλους.                                  νέες οριοθετήσεις ,  µε στόχο  την  

                                                                        αποφυγή    των    δύσκολων    και 

                                                                        δυσαρεστών    καθηκόντων    από  

                                                                        τον  τοµέα ευθύνης. 

 

• Τα προβλήµατα λύνονται                                Υιοθετούνται    βραχυπρόθεσµες  

σε  όλο  και  περισσότερο                                λύσεις, µπαλώµατα».   Εγκατα- 

επιφανειακό επίπεδο.                                       λείπονται  οι  προσπάθειες    για  

                                                                         ριζική  επίλυση   ή     διευθέτηση 

                                                                         ενός προβλήµατος .Σε ορισµένες 

                                                                         περιπτώσεις  παρατηρείται   πλή- 

                                                                         ρης  εγκατάλειψη. 

 

• Εµφανίζονται τύποι  πα-                                 Εµφανίζονται  παράξενες  χειρο- 
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ράδοξης   συµπεριφοράς                                 νοµίες,  απρόβλεπτη  και αχαρα- 

                                                                         κτήριστη συµπεριφορά. 

 

• Εµφάνιση απειλών αυτό-                                Ακούγονται   φάσεις   όπως : να  

κτονίας.                                                           τελειώσουν όλα, δεν έχει νόηµα 

                                                                         να συνεχίσω. 

 

Η εµφάνιση αυτών των αρνητικών συνεπειών διαφέρει από άτοµο σε άτοµο. 
Πολλοί λίγοι άνθρωποι, ακόµα και κάτω από ακραίες καταστάσεις στρες εµφανίζουν 
όλα αυτά τα συµπτώµατα. Η εµφάνιση όµως αυτών των συµπτωµάτων δείχνει ότι το 
άτοµο έφτασε ή φτάνει σύντοµα στο στάδιο κατάρρευσης του συνδρόµου γενικής 
προσαρµογής.(Ποταµιανός 1995) 

 

 

3.6 Η συλλογική αντίδραση στο στρες 

Η αντίδραση στο στρες κάποιες φορές είναι απόρροια τόσο ψυχολογικών όσο 
και φυσιολογικών αντιδράσεων που εµφανίζονται µαζί και είναι γνώστες  ως το 
σύνδροµο ολοκληρωτικής εξάντλησης (Burnout) και το µετατραυµατικού στρες. 

Σύνδροµο ολοκληρωτικής εξάντλησης: 

Ο όρος Burnout χρησιµοποιήθηκε  για να περιγράψει µια επαγγελµατική 
παθολογία που εκδηλώνεται µε µεγάλη συχνότητα σε όσους ασκούν κοινωνικό 
λειτούργηµα(γιατρούς, νοσηλευτές, κοινωνικούς λειτουργούς, δάσκαλους κ.τ.λ.) 
(Αναγνωστόπουλος & Παπαδάτου 1992). Αναλογικά όσοι ασκούν κοινωνικό 
λειτούργηµα και εκδηλώνουν το σύνδροµο Burnout αδυνατούν να φέρουν σε πέρας  
τα επαγγελµατικά τους καθήκοντα και συνδράµουν εκείνους που έχουν ανάγκη τις 
υπηρεσίες τους. Ιδιαίτερο χαρακτηριστικό  της επαγγελµατικής αυτής παθολογίας 
είναι η γρήγορη κατανάλωση των ενεργειακών ψυχοσυναισθηµατικών αποθεµάτων 
και η µείωση  των επαγγελµατικών επεισοδίων οφείλεται δε σε κυρίως στις αρνητικές 
συνέπειες του  χρόνιου στρες   στην υγεία, αλλά και σε ψυχοκοινωνικούς παράγοντες.  

Το σύνδροµο Burnout  αποτελεί συνέπεια του εργασιακού στρες. Θεωρείται 
µια ιδιαίτερα πολυσύνθετη κατάσταση, καθώς δεν χαρακτηρίζεται µόνο από 
αντικειµενικούς και υποκειµενικούς παράγοντες που συνθέτουν το στρες αλλά 
εξαρτάται και από ποικίλες κοινωνικές και µορφωτικές µεταβλητές, οι οποίες, 
δρώντας ως καταλύτες συντελούν στο πέρασµα από το στρες στο Burnout. 
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Τρία είναι τα χαρακτηριστικά συµπτώµατα του Burnout: η εξάντληση που 
προέρχεται από την επίδραση του εργασιακού στρες στην ψυχική και  σωµατική 
υγεία, ο κυνισµός, που αποτελεί έκφραση της αρνητικής στάσης προς τους άλλους 
αλλά και στην εργασία, και τέλος, η αναποτελεσµατικότητα, που είναι προϊόν µιας 
αρνητικής αυτοεκτίµησης. Η φυγή από το εργασιακό γίγνεσθαι, η περιορισµένη 
ικανότητα  αυτοελέγχου, η εµµονή στη χρήση ουσιών, καθώς και η εκδήλωση 
ποικίλων ψυχοσωµατικών ασθενειών συνοδεύουν επί το πλείστον το τρίπτυχο των 
βασικών συµπτωµάτων 

Έχουν προταθεί πολλοί τρόποι για  την επέµβαση της κατάστασης  Burnout, 
οι περισσότεροι από τους οποίους στοχεύουν στην µείωση του χώρου εργασίας. Το 
σηµαντικό  όµως είναι το ότι  η επέµβαση πρέπει να στοχεύει σε µια δυναµική  
ισορροπία µεταξύ του ανθρώπου και της κοινωνίας µέσα στην όποια εντάσσεται το 
εργασιακό περιβάλλον, µε βασική συντεταγµένη την προσαρµογή της εργασίας στις 
ανθρώπινες ικανότητες και δυνατότητες (Αναγνωστόπουλος & Παπαδάτου 1992). 

3.7 Μετατραυµατικό στρες 

Ουσιώδες συστατικό του µετατραυµατικού στρες είναι ότι το άτοµο είτε 
βίωσε είτε παρακολούθησε ένα γεγονός το όποιο αφορούσε το θάνατο ή την απειλή 
του θανάτου ή σε σοβαρή βλάβη του ιδίου ή κάποιου άλλου. 

Η ενθύµηση του τραύµατος είναι συχνό  χαρακτηριστικό του 
µετατραυµατικού στρες, σε βαθµό που το άτοµο να ξαναζεί το γεγονός στο νου του, 
στα όνειρα του ή ακόµα κάθε παραισθητικά. Αυτό µπορεί να έχει σοβαρές επιπτώσεις 
στη ζωή του, καθώς αποφεύγει καθετί που µπορεί να του φέρει στη µνήµη το γεγονός 
και όταν κάτι τέτοιο συµβεί, αντιδρά µε έντονο άγχος .Τα άτοµα αυτά ενδέχεται να 
βιώνουν µια σειρά έντονων  σωµατικών και ψυχολογικών συµπτωµάτων, όπως 
διαταραχές του ύπνου, εκρήξεις θύµου και υπερβολικές αντιδράσεις αιφνιδιασµού. Οι 
κοινωνικές σχέσεις είναι δύσκολες, καθώς  αποσύρονται και δείχνουν απόµακρα. Η 
επεξεργασία των αναµνήσεων και των συναισθηµάτων σε θεραπευτικό πλαίσιο 
µπορεί να τους βοηθήσουν να ξεπεράσουν το γεγονός. 

Τέτοιες τραυµατικές  αναµνήσεις φαίνεται ότι παραµένουν ως αναπόσπαστο 
τµήµα στη λειτουργιά του εγκέφαλου, επειδή παρεµβαίνουν στην µετέπειτα µάθηση-
ιδιαιτερα στην διαδικασία της µάθησης µιας πιο φυσιολογικής αντιδράσης σε τέτοια 
τραυµατικά συµβάντα. Σε κατάσταση στρες, οι µηχανισµοί µάθησης και µνήµης 
έχουν διαστρεβλωθεί. Η αµυγδαλή αποτελεί το κλειδί µεταξύ όλων των περιοχών του 
εγκέφαλου που εµπλέκονται στο ζήτηµα (Videbeck 2006). 

Στο µετατραυµατικό στρες η αυθόρµητη εκ νέου µάθηση  δεν επιταχύνεται 
και αυτό µπορεί να οφείλεται σε εγκεφαλικές µεταβολές προκαλούµενες από το στρες 
,οι οποίες είναι τόσο ισχυρές ώστε στην πραγµατικότητα η συγκεκριµένη αντίδραση 
της αµυγδαλής  προκαλείται κάθε φορά που παρουσιάζεται κάτι το όποιο, έστω, 
αµυδρά, θυµίζει το αρχικό τραύµα, ενισχύοντας έτσι το φόβο. Επίσης η εξάλειψη του 
φόβου µοιάζει να εµπλέκει  µια ενεργό µαθησιακή διαδικασία  η όποια δεν υπάρχει 
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σε ανθρώπους µε µετατραυµατική αγχώδη διαταραχή <<και οδηγεί στην αφύσικη 
έµµονη στις συναισθηµατικές αναµνήσεις >>. 

Αλλά αν υπάρξουν οι σωστές εµπειρίες, ακόµα και η µετατραυµατική 
αγχώδης διαταραχή µπορεί να υποχωρήσει. Οι ισχυρές συναισθηµατικές µνήµες, 
καθώς και τα σχήµατα των σκέψεων και των αντιδράσεων που αυτές προκαλούν είναι 
πιθανόν να αλλάξουν µε το καιρό. Ο αρχικός φόβος που είναι βαθιά ριζωµένος στην 
αµυγδαλή δεν φεύγει εντελώς. Μάλλον ο προµετωπιαίος φλοιός αποσιωπά την 
εντολή της αµυγδαλής προς τον υπόλοιπο εγκέφαλο να αντιδράσει στο φόβο. 
(Βάρβογλη 2007) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



33 

 

 
 

4. ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΥ ΣΤΡΕΣ 
 

Για να αντιµετωπίζουµε τις δυσκολίες που συναντάµε στην ζωή µας 
καταφεύγουµε σε διαφορές µεθόδους ή στρατηγικές. Κάποιες από τις στρατηγικές 
που χρησιµοποιούµε µας ωφελούν για λίγο µόνο καιρό. Συνήθως αυτές αφορούν τον 
ίδιο µας εαυτό: προσπαθούµε να αλλάξουµε τα συναισθήµατα µας ή προσπαθούµε να 
ξεχάσουµε ότι µας απασχολεί. Έτσι όµως το πρόβληµα παραµένει και εξακολουθεί να 
δηµιουργεί δυσάρεστα συναισθήµατα και άλλες αρνητικές συνέπειες. Τέτοιες 
στρατηγικές είναι η λήψη φαρµάκων, η κατάχρηση αλκοόλ ή καπνού, υπερβολική 
λήψη τροφής, η αποφυγή των γεγονότων ή των καταστάσεων που µας προκαλούν 
άγχος (Γιαννοπούλου 2004). 

Υπάρχουν όµως στρατηγικές που βοηθούν και ωφελούν τόσο άµεσα όσο και 
µακροπρόθεσµα. Οι στρατηγικές αυτές στρέφονται προς το ίδιο το πρόβληµα µε 
στόχο την αντιµετώπιση του και την απαλλαγή µας από αυτά και τις συνέπειες του.  
 

 
4.1 Στρατηγικές αντιµετώπισης του στρες 
 
4.1.1 Μαθαίνοντας να χαλαρώνουµε από την ένταση 
 

Η χαλάρωση αφορά όλες τις στιγµές της καθηµερινής µας ζωής, και όχι µόνο 
αυτές που µας επιτρέπουν να καθίσουµε σε µια αναπαυτική καρέκλα στο σπίτι. 
Ξεκινούµε το πρόγραµµα χαλαρώσης προσπαθώντας να γνωρίσουµε από µέσα, τι 
συµβαίνει στο σώµα  και στον οργανισµό µας. 
 
Χαλαρώνουµε  από την ένταση µε δυο τρόπους (Fontana 1990): 
 
Α. ∆ιαφραγµατική αναπνοή  
Β. Και την χαλάρωση των µυών του σώµατος 
 
  
Α. ∆ιαφραγµατική αναπνοή: Η σωστή διαφραγµατική αναπνοή µας βοηθάει  
σηµαντικά να χαλαρώνουµε διότι είναι µια ανάγκη και πρέπει συχνά να ασκούµαστε 
σε αυτήν.  
 

• Ξεκινούµε να ασκούµαστε ξαπλωµένοι όταν µαθαίνουµε την άσκηση. Στην 
καρέκλα ή όρθιοι αργότερα. 

 
• Τοποθετούµε το ένα χέρι στο στήθος και το άλλο στο στοµάχι 

 
• Εισπνέουµε από την µύτη µας και αφήνουµε το στοµάχι µας να φουσκώσει. 

Έτσι χρησιµοποιούµε πλήρως τους πνεύµονες µας. Προσπαθούµε να 
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διατηρήσουµε την κίνηση του στήθους µας σε ένα µίνιµουµ, χωρίς να 
σφιγγόµαστε. 

• Απλά και ήρεµα, εκπνέουµε από την µύτη µας. 
 

• Επαναλαµβάνουµε, κρατώντας ένα ρυθµό. Στόχος είναι να παίρνουµε 8-12 
αναπνοές (εισπνοές και εκπνοές ) το λεπτό. 

 
Στην αρχή µπορεί να νιώσουµε ότι δεν λαµβάνουµε αρκετό αέρα, αλλά καθώς 

θα ασκούµαστε θα δούµε ότι αυτός ο νέος τρόπος αναπνοής είναι ιδανικότερος και 
ανετότερος. 
 
Β. Χαλάρωση των µυών: Η παρακάτω τεχνική είναι απλή και αποτελεσµατική. 
Χρειάζονται  5-10 λεπτά  για να ολοκληρωθεί. 
 

• Καθόµαστε σε µια αναπαυτική καρέκλα, σε ένα καναπέ ή στο δάπεδο και 
<<τεντωνόµαστε>> λίγο. 
 

• Αφήνουµε τους ώµους  και τα χεριά µας να χαλαρώσουν σε µια άνετη θέση. 
Κουνώντας ελαφρά, στρίβοντας και τεντώνοντας ελαφρά τους µύες σταµατά 
η ένταση. 

 

• Αφήνουµε την ένταση να φύγει από τα πόδια, το στήθος, το λαιµό µε τον ίδιο 
τρόπο, όπως παραπάνω. 
 

• Νιώθουµε ότι η καρέκλα ή ο καναπές ή το δάπεδο στηρίζουν όλο το βάρος 
του σώµατος µας. 
 

• Προσπαθούµε να είµαστε ήρεµοι. Χαλαρώνουµε το σαγόνι µας  και το 
πρόσωπο µας. 

 
• Κλείνουµε τα µάτια µας και φανταζόµαστε µια σκηνή σε ένα ήρεµο µέρος 

όπου απολαµβάνουµε τη λιακάδα, τη θάλασσα ή ότι άλλο µας ικανοποιεί. 
Φανταζόµαστε ότι είµαστε πραγµατικά στο µέρος αυτό. 
 

• Για λίγα λεπτά κρατάµε αυτή τη χαλαρή θέση. 
 

Ίσως διαπιστώσουµε ότι ορισµένοι µυς δεν χαλαρώνουν όσο και να 
προσπαθούµε. ∆εν αποθαρρυνόµαστε. Είµαστε υποµονετικοί µε τον εαυτό µας. ∆εν 
µπορούµε να απαλλαγούµε από τις συνήθειες χρονών σε πέντε λεπτά. ∆εν 
προσπαθούµε παρά πολύ γιατί αυτό αυξάνει την ένταση. Αφιερώνουµε λίγα µόνο 
λεπτά κάθε µέρα σε αυτούς τους µυς, έως ότου σιγά-σιγα καταφέρουµε να τους 
ελέγξουµε. Συχνά βοηθά και η κίνηση. Εάν είναι τα χεριά, λυγίζουµε και τεντώνουµε 
τα δάχτυλα. Εάν είναι οι βραχίονες, τους πιέζουµε για λίγη ώρα στο πάτωµα, και µετά 
τους αφήνουµε. Εάν είναι η κοιλιά, κάνουµε 1-2 µισές γέφυρες όχι περισσότερες εάν 
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δεν είµαστε εξασκηµένοι. Ίσως δεν καταφέρουµε να το βρούµε από την αρχή, 
συνεχίζουµε όµως την προσπάθεια καθηµερινά ώσπου να τα καταφέρουµε. 
 
Τεχνικές χαλάρωσης:  
 

Είτε πριν, είτε κατά την διάρκεια της εξεταστικής περιόδου, οι φοιτητές που 
αισθάνονται το επίπεδο του στρες τους να  ανεβαίνει επικίνδυνα µπορούµε να 
δοκιµάσουµε τις παρακάτω τεχνικές χαλάρωσης: 
 

• Με κλειστά µάτια, διώχνουµε όλες τις σκέψεις από το µυαλό µας και 
παίρνουµε βαθιές ανάσες. 
 

• Με κλειστά µάτια, λέµε στον εαυτό µας ότι όταν τελειώσουµε το µέτρηµα θα 
είµαστε έτοιµοι να απαντήσουµε όλες τις ερωτήσεις, και στην συνεχεία 
µετράµε αργά από το δέκα προς τα κάτω, ως το ένα και µετά ανοίγουµε τα 
µάτια µας. 
 

• Θα πρέπει να κάνουµε θετικές σκέψεις και να καθησυχάζουµε τον εαυτό µας 
ότι έχουµε προετοιµαστεί καλά και ότι  όλα καλά θα πάνε. 
 

• Θα πρέπει να βλέπουµε µε τα µάτια της φαντασίας µας ότι θα πετύχουµε σε 
όλη την διάρκεια των εξετάσεων. 
 

4.1.2 Μαθαίνοντας να αντιµετωπίζουµε κατευθείαν ό,τι µας απασχολεί 

Αρκετές φορές καλούµαστε να δώσουµε λύσεις σε διάφορες δύσκολες 
περιστάσεις ή προβλήµατα. Οι "τεχνικές επίλυσης προβληµάτων" που 
παρουσιάζονται παρακάτω µπορούν να φανούν εξαιρετικά χρήσιµες για την 
αντιµετώπιση τέτοιων δυσκολιών.  

Η εφαρµογή της τεχνικής αυτής είναι απλή και απαιτεί λίγη µόνο προσπάθεια. 
Χωρίζεται σε 6 βήµατα (Fontana 1990):  

1. Καθορισµός του προβλήµατος: Προσπαθούµε να ορίσουµε επακριβώς τι µας 
ενοχλεί ή απασχολεί. Ορίζουµε ένα εντελώς συγκεκριµένο πρόβληµα χωρίς 
να απεραντολογούµε. ∆ουλεύουµε µε ένα µόνο θέµα τη φορά.  

 

2. Απαρίθµηση πιθανών λύσεων: Προσπαθούµε να βρούµε και να καταγράψουµε 
όσο το δυνατό περισσότερες λύσεις, για κάθε πλευρά του προβλήµατος που 
µας απασχολεί. Προσπαθούµε να δούµε πώς θα αντιδρούσε κάποιος άλλος 
στη θέση µας. ∆εν διστάζουµε να ζητήσουµε τη συµβουλή τρίτων.  
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3. Αξιολόγηση των "υπέρ" και των "κατά" κάθε πιθανής λύσης: Για κάθε πιθανή 
λύση που πριν βρήκαµε, καταγράφουµε τα υπέρ και τα κατά, που θα 
προέκυπταν από την πιθανή εφαρµογή αυτής της λύσης. Στόχος είναι η 
ανεύρεση εκείνης της λύσης µε τα περισσότερα ή σηµαντικότερα υπέρ και τα 
λιγότερα ή πιο ανώδυνα κατά.  

 

4. Σχεδιασµός: Με πολύ συγκεκριµένους όρους, αποφασίζουµε πως θα 
εφαρµόσουµε την επιλεγµένη λύση. "Τι ακριβώς θα γίνει, πότε θα γίνει, ποιος 
θα αναµειχθεί, που θα γίνει, ποια βήµατα ακριβώς θα ακολουθήσουµε, είναι 
ερωτήµατα που θα πρέπει να απαντηθούν.  

 

5. ∆ράση: Εφαρµόζουµε τη λύση που δώσαµε.  

 

6. Αξιολόγηση αποτελεσµάτων: Αν η λύση πέτυχε τότε εφαρµόζουµε τη µέθοδο 
και σε άλλα προβλήµατά µας. Αν η λύση µας δεν πέτυχε τα αναµενόµενα, 
προσπαθούµε να ελέγξουµε και να κατανοήσουµε "τι πήγε στραβά". Ίσως 
φανήκαµε υπεραισιόδοξοι, ίσως κρίναµε λάθος τις συνθήκες, ίσως ευθύνεται 
κάποιος τρίτος παράγοντας που δεν υπολογίσαµε. Όποιο και να είναι το 
συµπέρασµά µας, δεν αποτύχαµε. Πρέπει όλοι µας να αναµένουµε κάποιες 
ατυχίες στη ζωή µας. Μαθαίνουµε από την εµπειρία µας και 
ξαναπροσπαθούµε, είτε ξεκινώντας και πάλι από το 1ο βήµα, είτε 
δοκιµάζοντας τη λύση που στο 3ο βήµα προέβαλε ως η αµέσως πιο 
ικανοποιητική. Σ' αυτή την περίπτωση, ξεκινάµε από το 4ο βήµα.  

Ασχολούµαστε µε τα προβλήµατα µας έγκαιρα, ώστε να έχουµε στη διάθεσή µας όλο 
τον απαραίτητο χρόνο. 

∆εν αναβάλουµε την λήψη αποφάσεων, παρά µόνο όταν κρίνουµε ότι πρέπει να γίνει 
κάτι τέτοιο, προκειµένου να εξασφαλιστούν καλύτερες συνθήκες.  

4.1.3 Μαθαίνοντας να ελέγχουµε τις δυσάρεστες σκέψεις 

Η κάθε κατάσταση και το κάθε γεγονός αποκτούν την αξία που εµείς τους 
δίνουµε και συνεπώς προκαλούν τόσο άγχος, όσο εµείς τους επιτρέπουµε. Κάθε 
άτοµο κρίνει τα γεγονότα µε διαφορετικό τρόπο από όλα τα άλλα άτοµα. Επίσης, το 
ίδιο αυτό άτοµο κρίνει τα ίδια γεγονότα διαφορετικά σε διαφορετικές χρονικές 
στιγµές, ανάλογα µε τις συνθήκες (Γιαννοπούλου 2004).  

Εκείνο που µας αναστατώνει δεν είναι τα ίδια τα γεγονότα, αλλά η αντίληψη που 
έχουµε για αυτά. Αν η αντίληψη αυτή µεταβληθεί, τότε είναι δυνατό να αλλάξει (να 
µειωθεί) και ο βαθµός του άγχους που νιώθουµε.  
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Ένας πολύ καλός τρόπος για να µειώσουµε το άγχος µας, είναι να εξετάσουµε κατά 
πόσο η κατάσταση ή το γεγονός που µας απασχολεί, είναι όντως τόσο αρνητικό όσο 
πιστεύουµε, ή αν γι' αυτό ευθύνονται ορισµένες σκέψεις µας.  

Η σχετική προσπάθεια αποτελείται από 3 στάδια:  

1. Ακριβής εντοπισµός της πηγής του άγχους. Εντοπίζουµε τι ακριβώς είναι εκείνο 
που µας ενοχλεί. Το άγχος µπροστά σε κάτι συγκεκριµένο είναι λιγότερο, σε 
σύγκριση µε κάτι αφηρηµένο. Επίσης, µπορούµε να βρούµε πιο εύκολα 
συγκεκριµένους τρόπους αντιµετώπισης ενός ορισµένου προβλήµατος.  

2. Έλεγχος και επαναξιολόγηση των σκέψεών σας. Αφού εντοπίσουµε τι ακριβώς 
µας προκαλεί άγχος, καλό είναι να εξετάσουµε τις σκέψεις µας για την πηγή 
του άγχους, για τη σχέση τη δική µας µε την πηγή του άγχους κλπ. Η 
επαναξιολόγηση της κατάστασης µπορεί να µας οδηγήσει στην ακριβέστερη 
εκτίµηση των δεδοµένων και να µας βοηθήσει να εντοπίσουµε σκέψεις που 
«παραµορφώνουν» την πραγµατικότητα. Η αντικατάσταση των σκέψεων 
αυτών µε άλλες περισσότερο προσαρµοσµένες στην πραγµατικότητα ή και πιο 
αισιόδοξες ή θετικές, θα µειώσει το βαθµό του άγχους που βιώνουµε. 

3. Εφαρµογή συγκεκριµένων στρατηγικών για την επίλυση του προβλήµατος. 
Έχοντας αποµονώσει το συγκεκριµένο πρόβληµα, θα πρέπει να το 
αντιµετωπίσουµε «κατά µέτωπο» και να το επιλύσουµε ώστε να µην καταστεί 
µόνιµη ή επαναλαµβανόµενη πηγή άγχους.  

∆ιαφορετικά πράγµατα βοηθούν τον κάθε φοιτητή στην αντιµετώπιση του στρες. 
Πέρα από όσα περιγράψαµε παραπάνω, υπάρχουν και µερικές άλλες ιδέες που µπορεί 
να φανούν χρήσιµες σε µια πιεστική κατάσταση.  

Χρήσιµες, λοιπόν, θα µας είναι και οι παρακάτω συµβουλές (Fontana 1990):  

1. Προγραµµατίζουµε το χρόνο µας. Είναι σηµαντικό να προγραµµατίζουµε τις 
υποχρεώσεις µας και τις ενέργειές µας τόσο µακροπρόθεσµα (για τις επόµενες 
εβδοµάδες ή και µήνες) όσο και βραχυπρόθεσµα (για την επόµενη ηµέρα ή 
ηµέρες). Μπορούµε να λειτουργήσουµε ως εξής:  

• Κάνουµε µια λίστα υποχρεώσεων και δραστηριοτήτων.  
• Αξιολογούµε τη σπουδαιότητά τους και το βαθµό επείγοντος.  
• Φτιάχνουµε ένα κατάλογο υποχρεώσεων-δραστηριοτήτων που πρέπει να 

ολοκληρωθούν, για την επόµενη ηµέρα, τις επόµενες ηµέρες, τους επόµενους 
µήνες.  

• Ασχολούµαστε πρώτα ή αφιερώνουµε περισσότερο χρόνο στα πιο σηµαντικά 
ή τα πιο επείγοντα. ∆εν θέτουµε όµως υπερβολικούς στόχους.  

• ∆εν βάζουµε νέα πράγµατα στον κατάλογο εκτός και αν αυτό είναι αναγκαίο 
ή υπάρχει επάρκεια χρόνου.  

• Σηµειώνουµε κάθε υποχρέωση ή δραστηριότητα που ολοκληρώνουµε.  
• Στο τέλος κάθε ηµέρας ελέχουµε τι καταφέραµε και κάνουµε τις απαραίτητες 

διορθώσεις στο πρόγραµµα της επόµενης ηµέρας.  
• ∆ΕΝ ξεχνάµε να προβλέψουµε επαρκή χρόνο για διασκέδαση ή χαλάρωση.  
• Προσπαθούµε να είµαστε ευέλικτοι στους σχεδιασµούς και το πρόγραµµά 

µας. Κάνουµε τις αλλαγές που χρειάζονται, όταν αυτό είναι απαραίτητο. 
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2. Η φυσική άσκηση, η ενασχόληση µε µια ευχάριστη δραστηριότητα, ο 
ελεύθερος χρόνος βοηθούν σηµαντικά στην αντιµετώπιση του στρες. Η 
γυµναστική, το περπάτηµα, ο χορός, το κολύµπι, τα χόµπι ανακουφίζουν από 
την ένταση και προλαµβάνουν τις αρνητικές συνέπειες, όπως είναι τα 
προβλήµατα υγείας. Καλό είναι όµως να µην ασχοληθούµε µε κάποιο 
ανταγωνιστικό άθληµα ή χόµπι, ή µην ασχοληθουµε κατά τρόπο 
ανταγωνιστικό. Ωφέλεια µπορεί να έχουµε µε το να είµαστε πιο 'δραστήριοι' 
στην καθηµερινή ζωή µας: για παράδειγµα, περπατάµε και δεν οδηγούµε. 
Χρησιµοποιούµε τις σκάλες και όχι τον ανελκυστήρα. Κάνουµε περιπάτους. 
Ασκούµαστε ελαφρά στο σπίτι µας.  

 

3. Μεριµνούµε ώστε να υπάρχει ελεύθερος χρόνος στο καθηµερινό πρόγραµµά 
µας. Πραγµατικά ελεύθερος χρόνος είναι εκείνος, στον οποίο δεν έχουµε να 
κάνουµε τίποτα. Καθόµαστε κάπου άνετα και ακούµε µουσική .  

 

4. Προσπαθούµε να κοιµόµαστε όση ώρα χρειάζεται. Η εφαρµογή των µεθόδων 
χαλάρωσης που παρουσιάζονται παραπάνω, όπως και η ελαφρά γυµναστική ή 
ένας περίπατος αµέσως πριν την ώρα του ύπνου, µπορούν να βοηθήσουν. 
Επίσης, προσπαθούµε να κρατήσουµε ένα σταθερό πρόγραµµα. Κοιµόµαστε 
δηλαδή, και ξυπνάµε τις ίδιες περίπου ώρες κάθε ηµέρα.  

 

5. Οι διατροφικές συνήθειες παίζουν σηµαντικό ρόλο για την υγεία µας και τη 
διαχείριση του στρες. Το φαγητό µας θα πρέπει να είναι ισορροπηµένο: Ούτε 
λίγο, ούτε πολύ, αλλά όσο χρειάζεται ο οργανισµός µας. Ισορροπηµένο σε 
βιταµίνες, πρωτεΐνες, υδατάνθρακες και άλλα θρεπτικά στοιχεία. ∆εν 
στηριζόµαστε για τη διατροφή µας σε πρόχειρο φαγητό ή γλυκά. ∆οκιµάζουµε 
την ποικιλία, τη θρεπτικότητα και τις γεύσεις της γνήσιας µεσογειακής 
διατροφής.  

 

6. Μια αλλαγή σκηνικού µπορεί να αποδειχθεί επωφελής. Προσπαθούµε να 
κάνουµε κάποιο ταξίδι για το σαββατοκύριακο ή µια ηµερήσια εκδροµή κάθε 
τόσο. Απλά ξεφεύγουµε για λίγο από το γραφείο µας, τη βιβλιοθήκη, την 
κουζίνα, το σπίτι. Ξεχνάµε για λίγο τις υποχρεώσεις και τα προβλήµατα.  

 

7. Μιλάµε σε κάποιο άτοµο που εµπιστευόµαστε, αγαπάµε, ή νιώθουµε άνετα 
µαζί του. Βγαίνουµε µαζί του για καφέ και µιλάµε για ό,τι µας απασχολεί. 
Μπορεί να δυσκολευτούµε, αλλά θα εκπλαγούµε από την ανακούφιση που θα 
νιώσουµε. Θα φύγει ένα βάρος από πάνω µας. Επιπρόσθετα, µπορεί να 
ακούσουµε κάποια πρόταση ή λύση που θα έχει να µας προσφέρει ο άλλος και 
να µας φανεί χρήσιµη. ∆εν διστάζουµε να ζητήσουµε βοήθεια, όταν τη 
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χρειαζόµαστε. Ρωτάµε τι θα έκαναν οι άλλοι αν αντιµετώπιζαν το ζήτηµα που 
εµείς έχουµε. Είναι πιθανό να µας δώσουν καλές ιδέες.  

 

8. Σίγουρα έχουµε αντιµετωπίσει προβλήµατα, δυσκολίες και στρες στο 
παρελθόν. Ανατρέχουµε στα 'αρχεία' µας και θυµόµαστε τι µας βοήθησε τότε 
να ξεπεράσουµε τις δύσκολες στιγµές. Είναι πιθανό να µας φανεί χρήσιµο και 
τώρα.  

 

9. Το αλκοόλ, τα φάρµακα και ο καπνός όταν χρησιµοποιούνται για πολύ καιρό 
δεν αποτελούν καλή λύση για την αντιµετώπιση του στρες. Τα προβλήµατα 
δεν επιλύονται προσπαθώντας να τα λησµονήσουµε. Επιµένουν και 
προκαλούν πρόσθετο άγχος και επιπλέον δυσκολίες. Το αλκοόλ, τα φάρµακα 
ή ο καπνός όχι µόνο δεν βοηθούν πραγµατικά, αλλά προκαλούν σοβαρά 
προβλήµατα. ∆εν στηριζόµαστε σε αυτά για να καταπολεµήσουµε το άγχος 
(Fontana 1990). 
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5. ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΚΑΤΑΠΟΛΕΜΗΣΗΣ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ  
 
5.1 Κατά τη διάρκεια της εξέτασης 

 
Τα σωµατικά συµπτώµατα του άγχους εξηγούνται ως εξής: ο εγκέφαλος 

παίρνει ένα λανθασµένο µήνυµα ότι υπάρχει κίνδυνος και αρχίζει να κινητοποιεί 
διάφορους µηχανισµούς για να ανταπεξέλθει. Μπορούµε να σταµατήσουµε αυτή τη 
διαδικασία που φέρνει στη διάρκεια της εξέτασης σωµατικά συµπτώµατα παίρνοντας 
βαθιές εισπνοές/εκπνοές . 
 
Ακόµη, µπορούµε να διακόψουµε τις αρνητικές σκέψεις, που ίσως να µας 
παρασύρουν και να µας αποδιοργανώσουν, κάνοντας τις ακόλουθες τεχνικές: 
 

• Συγκεντρωνόµαστε σε ένα ουδέτερο σηµείο και φωνάζουµε νοητικά στον 
εαυτό µας ΣΤΟΠ. Μπορούµε να φανταστούµε για λίγα δευτερόλεπτα ένα 
κόκκινο σήµα κυκλοφορίας µε την ίδια ένδειξη, που αναβοσβήνει. 

 
• Ζητούµε µία επιπλέον κόλλα αναφοράς και γράφουµε πάνω κάποιες φράσεις 

που θα µας βοηθήσουν να κινητοποιήσουµε τον εαυτό µας.  
 

 
Για παράδειγµα µπορούµε να γράψουµε: 
«θέλω να τα καταφέρω σ’ αυτό το µάθηµα και θα κάνω ό,τι καλύτερο µπορώ» 
ή « το άγχος είναι αδύνατον να ακυρώσει όλες µου τις γνώσεις». 
 

• ∆εν σκεφτόµαστε ότι θα χάσουµε χρόνο. Αξίζει να αφιερώσουµε λίγα λεπτά 
για να διαχειριστουµε το άγχος µας και αυτό θα µας βοηθήσει να κερδίσουµε 
χρόνο στη συνέχεια. 

 
5.2 Κατά τη διάρκεια της µελέτης 
 

Οι παραπάνω τεχνικές µπορούν να εφαρµοστούν ακόµη πιο εύκολα και την 
ώρα που µελετούµε για τις εξετάσεις δεδοµένου ότι θα έχουµε την άνεση του χρόνου 
και θα είµαστε µόνοι µας. 
 

1. Βαθιές αναπνοές όταν νιώθουµε το άγχος να επιδράει στο σώµα µας. 
Ακόµη, δεν ξεχνάµε να προγραµµατίζουµε διαλείµµατα µε 
άσκηση/γυµναστική. Η γυµναστική βοηθάει να εκκρίνονται ουσίες που 
ακυρώνουν εκείνες που παράγονται στο σώµα µας. 

 
2. Παίρνουµε χαρτί και µολύβι και γράφουµε τις αρνητικές µας σκέψεις, τις 
σκέψεις που µας αγχώνουν. Σε µία διπλανή στήλη προσπαθούµε να 
αντιµετωπισουµε αυτά που γράφουµε. ∆εν θα µας βοηθήσει αν γράψουµε 
υπερβολικά αισιόδοξα µηνύµατα. Το καλύτερο είναι να βρουµε φράσεις που 
«αντιµιλούν» στις αγχωτικές µας σκέψεις και που όταν θα τις 
ξαναδιαβάσουµε θα µας φαίνονται ρεαλιστικές. 
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3. Προγραµµατίζουµε κάποιες δραστηριότητες που ξέρουµε σίγουρα ότι µας 
ευχαριστούν και δεν  αποµονωνόµαστε τελείως όταν διαβάζουµε. Τα θετικά 
συναισθήµατα που θα µας φέρει µία βόλτα, µία κουβέντα µε µία καλή φίλη ή 
ένα καλό φίλο, ένα σινεµά, δεν είναι χάσιµο χρόνου. Αντίθετα, θα µας 
βοηθήσουν να πάρουµε δύναµη και να αντιµετωπίσουµε το άγχος. Όµως, 
προσπαθούµε να αποφύγουµε φίλους και γνωστούς που κάπως καταφέρνουν 
µε τον τρόπο τους να τροφοδοτούν το άγχος µας. 

 
Αρνητικές σκέψεις - εποικοδοµητικές σκέψεις: 
 

• Μου είπε η Χ ότι αν δεν έχεις διαβάσει κάθε υποσηµείωση δεν το περνάς αυτό 
το µάθηµα. 

Η άποψη και η εµπειρία ενός µόνο ατόµου δεν είναι αρκετή απόδειξη. Έχω διαβάσει 
ικανοποιητικά και ακόµη κι αν δεν ξέρω κάθε υποσηµείωση έχω καλή αντίληψη του 
συνόλου της ύλης 

• Θα βάλει ερωτήσεις συνδυαστικές και δεν θα ξέρω τι να γράψω 
Οι συνδυαστικές ερωτήσεις δεν είναι απαραίτητα οι πιο δύσκολες. Μπορεί και να 
είναι καλύτερες γιατί δείχνεις ότι έχεις κατανοήσει τι διαβάζεις κι αυτό εκτιµάται. 

• ∆εν θα καταφέρω να περάσω όλα τα µαθήµατα και δεν θα πάρω πτυχίο και 
δεν θα δώσω ΑΣΕΠ. 

Θα κάνω ότι καλύτερο µπορώ για να τελειώσω τώρα. Αν δεν τα καταφέρω τώρα δεν 
είναι και το τέλος του κόσµου. Μπορεί να ασχοληθώ µε κάτι παρεµφερές που να µου 
αρέσει.(Καλατζή 1996) 
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6. ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΟΙΤΗΤΙΚΗ ΖΩΗ 

 

Τα πλέον βασικά 
διατροφικά προβλήµατα 
στην συγκεκριµένη χρονική 
περίοδο προκύπτουν από την 
µετάβαση της οικογενειακή 
ζωής και κατ’επέκταση της 
προετοιµασίας του γεύµατος 
από την µητέρα ή τον πατέρα 
στη µη οργανωµένη κατά-
σταση ενός φοιτητικού 
σπιτιού. Η έλλειψη σπιτικού 
φαγητού καθώς και οι πολλές 

ώρες στο Τ.Ε.Ι δηµιουργούν µία άστατη διατροφική συµπεριφορά, µε λίγα γεύµατα 
κατά την διάρκεια της ηµέρας, έλλειψη φρέσκων φρούτων και λαχανικών και 
κατανάλωση περισσότερων έτοιµων γευµάτων. 

Η ισορροπηµένη διατροφή αποτελεί το κλειδί στην προάσπιση της υγείας µας. 
Ειδικότερα κατά την διάρκεια της φοιτητική ζωής όπου οι απαιτήσεις σε θρεπτικά 
συστατικά είναι αυξηµένες και η έλλειψη χρόνου και οργάνωσης συνηθίζεται, θα 
πρέπει να δοθεί ιδιαίτερη προσοχή στο ηµερήσιο διαιτολόγιο. Θα συµβουλεύαµε 
λοιπόν, να υπάρχουν διαθέσιµα πάντα φρέσκα φρούτα και νωπά λαχανικά, γάλα, 
γιαούρτι και τυρί µε µειωµένα λιπαρά, κοτόπουλο, άπαχο µοσχάρι ή χοιρινό, φρέσκα 
ή κατεψυγµένα ψάρια, ψωµί, ζυµαρικά, δηµητριακά ολικής αλέσεως και ανάλατοι 
ξηροί καρποί. 

Ακόµη και µέσα από έναν έντονο τρόπο ζωής, είναι δυνατή η υιοθέτηση 
υγιεινών διατροφικών συνηθειών. Όταν υπάρχει η σωστή οργάνωση και η θετική 
διάθεση, τότε η διατροφή του φοιτητή µπορεί να είναι σωστή. Η προετοιµασία 
γευµάτων που συντηρούνται στο ψυγείο ή στην κατάψυξη για παράδειγµα είναι ένας 
τρόπος. Ακόµη και η λίστα µε τα ψώνια µπορεί να οργανωθεί σωστά, ώστε να 
υπάρχει η σωστή ποικιλία τροφίµων στο σπίτι. 

Έρευνες έχουν δείξει ότι τα κρούσµατα νευρικής ανορεξίας αυξάνονται χρόνο 
µε το χρόνο. Αυτό είναι αρκετά ανησυχητικό και σε µεγάλο βαθµό οφείλεται στα 
λάθος πρότυπα που έχουµε εµείς οι νέοι. Οι υπερβολικά µικρές ποσότητες φαγητού, 
τα συχνά επεισόδια εµέτου και η απότοµη και ανεξήγητη µείωση του βάρους 
αποτελούν σοβαρές ενδείξεις ώστε να επισκεφτούµε άµεσα έναν ειδικό. Καλό θα 
ήταν φυσικά να µην καθυστερήσουµε  την επιστηµονική βοήθεια και στήριξη γιατί η 
νευρογενής ανορεξία µπορεί να µας οδηγήσει σε µη αναστρέψιµες καταστάσεις της 
υγείας. 

Ανοδικό ρυθµό ανάπτυξης έχουν και τα κρούσµατα παχυσαρκίας. Αυτή η 
αύξηση οφείλεται στην συχνή κατανάλωση junk food σε συνδυασµό µε την έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας και σωστού προγράµµατος διατροφής. Το αρνητικό, εκτός 
από την εξωτερική εικόνα που µας αφορά, είναι οι βλαβερές επιπτώσεις που έχουν τα 
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περιττά κιλά στην υγεία µας και η επιδείνωση χρόνιων νοσηµάτων. ∆εν είναι πλέον 
σπάνια τα φαινόµενα αυξηµένης χοληστερίνης ή υπέρτασης σε νέους ανθρώπους. Η 
αλόγιστη χρήση fast food οδηγεί σε αυξηµένη πρόσληψη κορεσµένων λιπαρών και 
αλατιού και σε µειωµένη λήψη βιταµινών και φυτικών ινών. Σαφώς και υπάρχουν 
υγιεινές επιλογές στα περισσότερα ταχυφαγεία. Επιλέγουµε σαλάτα µε τόνο, 
κοτόπουλο ή καπνιστό σολοµό, µπαγκέτα µε τυρί και λαχανικά, αραβική πίτα µε 
κοτόπουλο και λαχανικά και αποφεύγουµε τις τηγανιτές πατάτες και τα burgers. 

∆υστυχώς οι φοιτητές δεν  είµαστε κοντά στα πρότυπα µεσογειακής 
διατροφής. Όµως υπάρχουν και αρκετοί που προσπαθούν να επιστρέψουν σε 
παραδοσιακές γεύσεις. Η µεσογειακή δίαιτα έχει καταδειχθεί ως η πιο υγιεινή 
διατροφή παγκοσµίως. Είναι εποµένως αρκετά άδικο για εµάς τους Έλληνες που 
ζούµε εδώ να την αµελούµε. Είναι παρά πολύ σηµαντικό για εµάς η στροφή προς την 
κουζίνα και το σπιτικό φαγητό . Η επιλογή του φαγητού επηρεάζει όχι µόνο την 
εξωτερική αλλά και την εσωτερική οµορφιά. Και κανένας δεν µπορεί να 
αµφισβητήσει ότι το σπιτικό φαγητό προκαλεί περισσότερα γευστικά ερεθίσµατα και 
απόλαυση από το έτοιµο. 

Έρευνες έχουν δείξει ότι η πλειονότητα δεν γνωρίζει καν την ύπαρξη βιολογικών 
προιόντων. Η σωστή ενηµέρωση οδηγεί πάντα στις σωστές αποφάσεις σε όλους του 
τοµείς της ζωής µας. Έτσι, λοιπόν και µε το φαγητό, οι άνθρωποι που προσπαθούν να 
µάθουν και να ενηµερωθούν, µπορούν να υιοθετήσουν και καλύτερες διατροφικές 
συνήθειες. Τα βιολογικά προϊόντα είναι προϊόντα απαλλαγµένα από χηµικές ουσίες 
και κατάλοιπα φυτοφαρµάκων. Όπου µπορούµε να αντικαταστήσουµε τα συµβατικά 
µε τα βιολογικά, η ευεργετική τους δράση στην υγεία µας είναι σίγουρη. 

 

6.1 Συµβουλές διαιτολογίου  φοιτητών κατά την διάρκεια εξεταστικής παρόδου 

Το πρωινό θα πρέπει να  περιλαµβάνει γάλα ή γιαούρτι, δηµητριακά, τοστ µε 
τυρί και ντοµάτα, βραστό αυγό, µέλι και φρούτα. ∆εν πρέπει να αµελούµε ότι το 
πρωινό αποτελεί το βασικό γεύµα ώστε να έχουµε καλή απόδοση όλη την ηµέρα. Τα 
µικρά και συχνά γεύµατα επίσης διατηρούν σταθερά τα επίπεδα γλυκόζης µε 
αποτέλεσµα ο εγκέφαλος να µην «ξεµένει» από καύσιµα. Επίσης τα ω3 λιπαρά οξέα 
συµβάλλουν αρκετά στην πνευµατική απόδοση. Προσθέτουµε στο διαιτολόγιό µας 
ψάρι, θαλασσινά, καρύδια και λιναρόσπορο. 

Θα πρέπει αρχικά να υιοθετήσουµε  την συνήθεια των τακτικών γευµάτων. 
Ιδανικά είναι τα 5-6 µικρά γεύµατα κατά την διάρκεια της ηµέρας. Συστήνεται η 
αυξηµένη κατανάλωση φρούτων και λαχανικών καθώς και η συχνή κατανάλωση 
θαλασσινών και ξηρών καρπών. Σε κάθε περίπτωση, καλό θα είναι να 
ακολουθήσουµε ένα συγκεκριµένο πρόγραµµα διατροφής προσαρµοσµένο στις 
προσωπικές µας ανάγκες που θα µας υποδείξει ένας διαιτολόγος. 
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6.2 Tροφές που αποτελούν σύµµαχό µας  κατά του άγχους 

Υπάρχουν κάποια επιστηµονικά ευρήµατα ότι κάποιες τροφές συµβάλλουν 
στην καταπολέµηση του άγχους αφού µπορούν µέχρι ένα βαθµό να επηρεάσουν το 
πώς νιώθουµε. Ιδιαίτερα σηµαντικές είναι οι βιταµίνες του συµπλέγµατος Β γιατί 
ευθύνονται για την οµαλή λειτουργία του νευρικού συστήµατος. Σηµαντικά είναι τα 
ιχνοστοιχεία, όπως ο ψευδάργυρος που βοηθάει να δυναµώσει το ανοσοποιητικό 
σύστηµα και το µαγνήσιο που χάνεται σε πιο µεγάλες ποσότητες όταν έχουµε πολύ 
άγχος. Στην καλή λειτουργία του εγκεφάλου συντελούν και τα ω3 λιπαρά οξέα. Τέλος 
συστήνεται η συχνή κατανάλωση τροφών που περιέχουν το αµινοξύ τρυπτοφάνη που 
βοηθά στην παραγωγή της ορµόνης σεροτονίνη, ορµόνη που µας ανεβάζει τη διάθεση 
και µας ηρεµεί. Εποµένως το διαιτολόγιο κατά του άγχους περιλαµβάνει: αρκετό 
νερό, όσπρια, ανάλατους ξηρούς καρπούς, πράσινα φυλλώδη λαχανικά, λιπαρά 
ψάρια, γάλα και άπαχο γιαούρτι, ακατέργαστο ρύζι, πολύσπορο ψωµί ή ψωµί 
σικάλεως και φρέσκα φρούτα (ιδιαίτερα µπανάνες). Επίσης, η άσκηση εκτός από τις 
υπόλοιπες γνωστές ευεργετικές της δράσεις, είναι απολύτως απαραίτητη στη 
καταπολέµηση του άγχους, ενώ τέλος και ο καλός ύπνος σίγουρα βοηθάει στη 
µείωση του άγχους. 

Πολλοί από εµάς  σε περιόδους εξεταστικής καταφεύγουµε στα 
συµπληρώµατα διατροφής. Τα συµπληρώµατα διατροφής είναι κατάλληλα σε 
περιόδους όπου το σώµα δεν διατρέφεται σωστά. Σίγουρα είναι ασφαλή η χρήση τους 
αλλά καλό θα είναι να συµβουλευτούµε κάποιον διαιτολόγο προκειµένου να 
βελτιωθεί η διατροφή µας καθώς δεν είναι δυνατόν να λαµβάνονται εφόρου ζωής. 

 

6.3 Εξεταστική και διατροφή 

 

Πέρα από την πολύ σκληρή προετοιµασία 
των µαθηµάτων σηµαντικό ρόλο φαίνεται να 
διαδραµατίζει και η διατροφή µας που συµβάλλει 
στο άριστο επιθυµητό αποτέλεσµα. Ας µην 
ξεχνάµε ότι βρισκόµαστε σε µια ηλικία ταχύτατης 
πνευµατικής ανάπτυξης, µε αποτέλεσµα να 
παρουσιάζουν υψηλές ανάγκες για πρόσληψη 
θρεπτικών συστατικών. Εξάλλου, έχει 
παρατηρηθεί ότι η διατροφή µας κατά τη διάρκεια 
του έτους επιδρά σε σηµαντικό βαθµό και στην 
επίδοσή µας. Ακολούθως, αναφέρονται χρήσιµες 

συµβουλές για µια σωστή και ισορροπηµένη διατροφή για τις εξετάσεις. 

Η σύσταση της διατροφής σε µακροθρεπτικά στοιχεία, βιταµίνες, µέταλλα και 
ιχνοστοιχεία επηρεάζει άµεσα ή έµµεσα, την απόδοση ενός υποψηφίου. Αρχικά, όσον 
αφορά τις θερµίδες που πρέπει να καταναλώνει καθηµερινά, αυτές κυµαίνονται σε 
2.600 για τα αγόρια και σε 2.100 θερµίδες για τα κορίτσια, οι οποίες είναι χρήσιµο να 
κατανέµονται σε 3 κύρια γεύµατα και 2 σνακ. Ο οργανισµός χρειάζεται συνεχώς 
ενέργεια (µικρά και συχνά γεύµατα ανά 2-3 ώρες) για να λειτουργήσει αποδοτικά, 
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καθώς σε µελέτες έχει αποδειχθεί ότι η πνευµατική απόδοση µειώνεται αισθητά, όταν 
µειωθεί η παροχή θερµιδικής ενέργειας ή πέσουν τα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα. 
Αντίθετα, µεγάλα και βαριά γεύµατα προκαλούν υπνηλία και µειώνουν τη 
συγκέντρωση και την ικανότητα σκέψης του παιδιού. 

 

 

 

Έτσι, το πρωινό πρέπει να καλύπτει το 25% των θερµιδικών αναγκών, το 
µεσηµεριανό γεύµα το 50% και το υπόλοιπο 25% το βραδινό δείπνο και τα 2 
ενδιάµεσα σνακ. Ποιοτικά, η διατροφή πρέπει να περιλαµβάνει 50% υδατάνθρακες 
(κυρίως απλούς όπως δηµητριακά, ρύζι, όσπρια, λαχανικά, φρούτα, γάλα), 30% 
λιπαρά (από ελαιόλαδο, ψάρια, ξηροί καρποί) και 20% πρωτεΐνες (κυρίως κρέατος, 
αυγού, ψαριών). 

Μπορούµε εποµένως, να ξεκινήσουµε την ηµέρα µας µε ένα πλήρες και 
ισορροπηµένο πρωινό. Το σώµα χρειάζεται ενέργεια για να λειτουργήσει καλά, 
ιδιαίτερα µετά το νυχτερινό ύπνο, που τα αποθέµατα ενέργειας είναι χαµηλά. Πολλές 
µελέτες, µάλιστα, έχουν συσχετίσει τη λήψη ενός υγιεινού πρωινού µε καλύτερη 
απόδοση, µεγαλύτερη ικανότητα εκµάθησης, µνήµης και συνδυαστικής σκέψης. 
Μεταξύ άλλων έχουν διεξαχθεί έρευνες, οι οποίες στην πλειοψηφία τους, 
καταδεικνύουν τη συσχέτιση µεταξύ του σιδήρου στη διατροφή και του δείκτη 
νοηµοσύνης (IQ): τα δηµητριακά µας προµηθεύουν µε ικανοποιητική ποσότητα 
σιδήρου. 

Ένα πλήρες πρωινό µπορεί να περιλαµβάνει: 

• 1 φλιτζάνι γάλα 1,5 % µε 40 gr δηµητριακά ολικής άλεσης, 1 φρούτο 
• 1 γιαούρτι 1,5 %, 2 φρυγανιές σικάλεως µε βούτυρο και µέλι ή µαρµελάδα, 1 

φρούτο 
• 1 ποτήρι φυσικό χυµό, 1 τοστ 
• 1 ποτήρι φυσικό χυµό, 2 φρυγανιές σικάλεως, 30 gr τυρί, 1φρούτο 
• 1 φλιτζάνι γάλα 1,5 %, 2 φρυγανιές σικάλεως, 1 αυγό 
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Το ενδιάµεσο σνακ µπορεί να περιλαµβάνει: 

• 1 τοστ, 1 φρούτο 
• 1 κουλούρι, 1 φρούτο 
• 1 γιαούρτι µε φρούτα, 1 ποτήρι χυµό 
• 1 σπιτική τυρόπιτα ή σπανακόπιτα, 1 φρούτο 
• 1 κοµµάτι σπιτικού κέικ, 1 φρούτο 
• 1 ποτήρι φρέσκο φυσικό χυµό, 3 κράκερ σικάλεως µε 30gr τυρί 
• 1 γλυκό, 1 φρούτο 
• 1 γιαούρτι µε µέλι, 1φρούτο 
• 1 χούφτα ξηροί καρποί, 1 φρούτο 

 

 

 

Καλό είναι να υπάρχει µια ποικιλία και µια πληρότητα στα γεύµατα, δηλαδή 
να υπάρχουν όλες οι οµάδες τροφίµων (αµυλούχα, πρωτεϊνούχα, λαχανικά, φρούτα, 
ελαιόλαδο). Η ποικιλία στα φαγητά ανοίγει την όρεξη και εξασφαλίζει την πρόσληψη 
όλων των θρεπτικών συστατικών.  

Ιδιαίτερη προσοχή ενδείκνυται στην καθηµερινή πρόσληψη αυξηµένης 
ποσότητας πρωτεϊνών (κυρίως από το κρέας), οι οποίες µας  βοηθούν στην ανάπτυξη 
του µυϊκού ιστού καθώς και στην αυξηµένη πρόσληψη απαραίτητων λιπαρών οξέων 
(κυρίως από τα ψάρια) τα οποία προάγουν την πνευµατική απόδοση. Πιο 
συγκεκριµένα, έχει βρεθεί ότι τα ω-3 λιπαρά οξέα βοηθούν στην ενίσχυση της 
µνήµης, την ικανότητα συγκέντρωσης και επεξεργασίας πληροφοριών. 
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Ένα ενδεικτικό µεσηµεριανό µπορεί να είναι:  

• 1 φλιτζάνι ρύζι,  
• 150gr µπιφτέκι ή ψάρι,  
• 1 φλιτζάνι σαλάτα,  
• 1 φέτα ψωµί σικάλεως,  
• 3 κουταλιές του γλυκού ελαιόλαδο,  
• 1 φρούτο. 

Το βραδινό είναι προτιµότερο να είναι πιο ελαφρύ από το µεσηµεριανό, µιας 
και οι καύσεις µε το πέρας της ηµέρας έχουν µειωθεί ταυτόχρονα µε τα επίπεδα 
φυσικής δραστηριότητας. Ένα τυπικό δείπνο µπορεί να περιλαµβάνει: 

• 1 τοστ, 1 ποτήρι γάλα 1,5%, 1 φρουτοσαλάτα 
• 1 οµελέτα (1-2 φορές ανά εβδοµάδα) 
• 3 καλαµάκια κοτόπουλο ή χοιρινά (1-2 φορές ανά εβδοµάδα) 
• 1 σαλάτα ανάµικτη µε τυρί και 3 φέτες γαλοπούλας, 1 πατάτα ψητή 
• 1 ποτήρι γάλα 1,5 % µε 40gr δηµητριακά, 1 φρουτοσαλάτα 
• 1 τονοσαλάτα, 3 κουτ.γλ. ελαιόλαδο, 1 φρούτο 
• µισή µερίδα από το µεσηµεριανό γεύµα. 
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Φροντίζουµε, επίσης, να αυξήσουµε την κατανάλωση φρούτων, λαχανικών 
οσπρίων, έτσι ώστε να εξασφαλιστεί µια διατροφή, καθηµερινά πλήρης σε βιταµίνες 
(κυρίως βιτ. Β), µέταλλα, ιχνοστοιχεία, αντιοξειδωτικές ουσίες, νερό και φυτικές ίνες, 
που µας προστατεύουν, θωρακίζουν και να δυναµώνουν τον οργανισµό. Είναι γνωστό 
ότι οι βιταµίνες είναι βασικά συστατικά των νευροδιαβιβαστών του εγκεφάλου, 
καθώς βοηθούν στην καλύτερη ενδοεπικοινωνία των κυττάρων µας. Έτσι, πολλές 
µελέτες έχουν υποδείξει την καθηµερινή κατανάλωση 5 µικροµερίδων φρούτων και 
λαχανικών, ως κανόνα ισορροπηµένης, υγιεινής και αποδοτικής διατροφής.  

 

 

Περιορίζουµε την κατανάλωση ανθυγιεινών και πλούσιων σε λιπαρά και 
ζάχαρη σνακ (fast food, κρουασάν, πατατάκια κ.α.), τα οποία δεν προσφέρουν κανένα 
θρεπτικό στοιχείο παρά µόνο κενές θερµίδες. Εξαίρεση αποτελεί µια µικρή ποσότητα 
µαύρης σοκολάτας όταν διαβάζουµε ή κατά τη διάρκεια των εξετάσεων, η οποία µας 
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τονώνει και ενισχύει την µνήµη. Από την άλλη πλευρά, είναι προτιµότερο να 
αντικαταστήσουµε  τα αναψυκτικά µε φυσικούς χυµούς και να πίνουµε καθηµερινά 
ένα λίτρο νερό για ιδανική ενυδάτωση του οργανισµού. Τέλος, περιορίζουµε τον 
καφέ στα 2 φλιτζάνια ηµερησίως, καθώς δρα ανασταλτικά στην ποιότητα του ύπνου 
µε αποτέλεσµα την ελλιπή ξεκούραση. 

Αυξάνουµε  την κατανάλωση γαλακτοκοµικών προϊόντων στην καθηµερινή 
µας διατροφή (προτιµάµε αυτά µε χαµηλά λιπαρά) τουλάχιστον 3 - 4 µερίδες. Το 
γάλα αποτελεί πλήρη και βασική τροφή για τον άνθρωπο, αφού περιέχει όλες τις 
κύριες κατηγορίες θρεπτικών συστατικών, όπως υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και λίπος. 
Ας µην ξεχνάµε ότι η πρώτη τροφή του ανθρώπου είναι το γάλα. 

 

 

 

Τέλος, ένα καλό επίπεδο φυσικής δραστηριότητας, όπως µια καθηµερινή 
30λεπτη κίνηση,µας  εξασφαλίζει ένα καλό επίπεδο υγείας, ευεξίας, ψυχολογικής 
ανανέωσης και ένα επιθυµητό σωµατικό βάρος. Ακόµη και η απλή κίνηση όπως το 
καθηµερινό περπάτηµα έχει ευεργετικά αποτελέσµατα.  

Την ηµέρα των εξετάσεων δεν πρέπει να πάµε νηστικοί, ενώ την προηγούµενη 
ηµέρα είναι καλό να έχουµε ξεκουραστεί αρκετά και ως φαγητό να έχουµε το 
αγαπηµένο µας.(Μαστρογιανόπουλος 2009) 
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7. ΑΓΧΟΣ ΚΑΙ ΟΙΝΟΠΝΕΥΜΑ 

 

Σίγουρο είναι ότι πολλοί 
φοιτητές   καταφεύγουν σε ένα 
ποτό για να χαλαρώσουν µετά 
από µια δύσκολη και κουραστική 
ηµέρα. Όταν όµως το ένα ποτό 
φέρνει το δεύτερο και αυτό ένα 
τρίτο τότε αρχίζει να υπάρχει 
πρoβλήµα. Eρευνητικές και 
πληθυσµιακές µελέτες έχουν 
δείξει ότι άτοµα κάτω από 
πιεστικές συνθήκες και στρες, 
ιδιαίτερα χρόνιο άγχος τείνουν να 
επιδεικνύουν ανθυγιεινές συµ-

περιφορές όσοι αισθάνονται έντονο στρες συχνά πίνουν περισσότερο, καπνίζουν 
περισσότερο και τρώνε λιγότερο θρεπτικά φαγητά από ότι όσοι δεν έχουν στρες. Οι 
φοιτητές πίνουν ως αντίδραση σε ποικίλους τύπους στρες και η ποσότητα 
κατανάλωσης πότου ως απάντηση στο στρες σχετίζεται µε την σοβαρότητα του στρες 
στην καθηµερινή ζωή  και την έλλειψη κοινωνικών δεσµών υποστήριξης. 

Παρόλο που µερικές ερευνητικές µελέτες δείχνουν ότι το αλκοόλ σε µικρές 
δόσεις µπορεί να µειώνει την αντίδραση του οργανισµού στο στρες, παραδόξως, 
πολλές έρευνες δείχνουν το αντίθετο αποτέλεσµα- ότι το αλκοόλ στην 
πραγµατικότητα αυξάνει την αντίδραση στο άγχος, συντελώντας στην παράγωγη των 
ιδίων ορµονών που το σώµα παράγει όταν βρίσκεται κάτω από το άγχος. 

Υπάρχουν λίγες ενδείξεις για το αν το στρες οδηγεί από µόνο του σε 
πραγµατική εξάρτηση από το αλκοόλ παρόλα αυτά το στρες είναι στενά συνδεδεµένο 
µε την υπερκατανάλωση οινοπνεύµατος – µε την κατανάλωση του ως 
αυτοφαρµακευτική αγωγή η ως θεραπεία για το στρες της καθηµερινής ζωής .Το 
στρες µπορεί ακόµη να συνδέεται µε την υπερβολική κατανάλωση πότου σε εµάς. 
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7.1 Χρήση αλκοόλ από τους φοιτητές 

Το αλκοόλ προέρχεται από την ανάµιξη φρούτων, λαχανικών και 
δηµητριακών µε µαγιά και ζάχαρη. Τότε δηµιουργείται µια διαδικασία που λέγεται 
ζύµωση. Τα βαριά οινοπνευµατώδη ποτά, όπως το ουίσκι, η βότκα κ.ά. διυλίζονται 
περισσότερο για να γίνουν ισχυρότερα.  

Ένα βαρύ οινοπνευµατώδες ποτό έχει µεγάλη περιεκτικότητα σε αλκοόλ. Σε 
περίπτωση κατάχρησης αλκοόλ, το άτοµο παρουσιάζει συµπτώµατα σωµατικά και 
ψυχολογικά γνωστά ως µέθη. Αυτά µπορεί να περιλαµβάνουν επιθετικότητα, 
αδυναµία, κριτικής σκέψης, αδυναµία συγκέντρωσης, ευερεθιστότητα, ευφορία ή  

κατάθλιψη, συναισθηµατική αστάθεια κ.α. Σωµατικές ενδείξεις είναι το κόκκινο 
πρόσωπο, η συγκεχυµένη οµιλία, η αστάθεια στις κινήσεις ή η αδυναµία συντονισµού 
των κινήσεων, κ.α. Ένα άλλο χαρακτηριστικό της µέθης είναι η άρση των 
'αναστολών'. 

  Έτσι µπορούµε να εµφανιστούµε ως πολύ έξυπνοι, κοινωνικοί, 
ικανοποιηµένοι και υπερκινητικοί µε οξυµένη ικανότητα σκέψης, αλλά όσο προχωρά 
η κατανάλωση µας κάνει µελαγχολικούς, αργούς στον τρόπο σκέψης, εσωστρεφείς 
και τελικά µπορεί ακόµα και να χάσουµε τις αισθήσεις µας. 

 

7.2 Ασφαλή όρια κατά την κατανάλωση αλκοόλ 

Τα φυσιολογικά ασφαλή όρια κυµαίνονται σε 1 µε 2 µερίδες αλκοόλης την 
ηµέρα, µε ενδιάµεσες µέρες χωρίς λήψη αλκοόλ. ∆ηλαδή η κατανάλωση 1-2 ποτών 
την µέρα δεν προκαλεί πρόβληµα ή εθισµό στο αλκοόλ αρκεί να µην συµβαίνει 
καθηµερινά. Πάνω από αυτήν την ποσότητα υπάρχει κίνδυνος για οργανική /και 
ψυχολογική βλάβη. Κάτω ή έως αυτή την ποσότητα το οινόπνευµα βοηθά στην 
χαλάρωση και  ένα ποτήρι κόκκινο κρασί την ηµέρα µπορεί να τον κίνδυνο 
καρδιακών διαταραχών. (Ευσταθίου 2009) 

7.3 Συµπτώµατα που υποδηλώνουν εθισµό στο αλκοόλ 

Για να µπορέσουµε να προσδιορίσουµε εάν κάποιος είναι εξαρτηµένος ή 
εθισµένος στο αλκοόλ, αυτό το άτοµο πρέπει να πληροί συγκεκριµένα κριτήρια, το 
οποία έχουν καθοριστεί από τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας (WHO). Κάποια από 
αυτά είναι η ψυχολογική εξάρτηση (να υπάρχει επιθυµία για αλκοόλ, που ποικίλει 
από πολύ µικρή µέχρι πολύ µεγάλη), τα στερητικά συµπτώµατα (να εκδηλώνονται 
σωµατικές αντιδράσεις µετά τη διακοπή), καθώς και η χρήση αλκοόλ για τον 
περιορισµό των στερητικών συµπτωµάτων. 

 

7.4 Αποτελέσµατα του εθισµού 
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Πολλές είναι οι οργανικές αλλά και οι ψυχικές διαταραχές από την 
βραχυχρόνια και µακροχρόνια χρήση του αλκοόλ. H συχνή χρήση αλκοόλ προκαλεί 
ανοχή και εξάρτηση, σωµατική και ψυχική. Η εξάρτηση από αυτή την ουσία είναι 
γενικά ύπουλη και µακροχρόνια. Αφού εγκατασταθεί η σωµατική εξάρτηση, µε τη 
διακοπή της χρήσης εµφανίζονται συµπτώµατα στέρησης, όπως τρεµούλιασµα των 
χεριών, της γλώσσας και των βλεφάρων, ταχυκαρδία, εφίδρωση, άγχος, 
πονοκέφαλος, αϋπνία κ.α. Το σύνδροµο στέρησης µπορεί να εξελιχθεί σε Delirium 
Tremens, που εκδηλώνεται µε ταχυκαρδία, εφίδρωση, οπτικές ή ακουστικές 
παραισθήσεις. Παρατηρείται επίσης συχνά παραλήρηµα και ψυχοκινητική διέγερση.  

Συνήθως εµφανίζεται σε άτοµα που πάσχουν από κάποια ταυτόχρονη 
σωµατική ασθένεια, είναι δε δυνατόν να καταλήξει και στο θάνατο. Η χρόνια χρήση 
αλκοόλ µπορεί να οδηγήσει επίσης σε βρογχίτιδα, πνευµονία, φυµατίωση και 
καρδιοπάθεια. Η εξασθένηση των διανοητικών λειτουργιών δεν είναι σπάνια. Οι 
περισσότεροι θάνατοι από χρόνια κατάχρηση αλκοόλ οφείλονται στην καταστροφή 
του ήπατος, εφόσον εκεί µεταβολίζεται η µεγαλύτερη ποσότητα αλκοόλ (κίρρωση 
ήπατος). Για αυτό καλό θα ήταν όσοι αντιµετωπίζουν προβλήµατα αλκοολισµού να 
καταφεύγουν έγκαιρα σε εξειδικευµένα κέντρα απεξάρτησης. 
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8. ΑΓΧΟΣ ΚΑΙ ΑΥΠΝΙΑ 

 Οι περισσότεροι από εµάς γνωρίζουν 
από την προσωπική µας εµπειρία ότι το  
στρες επηρεάζει τη φυσιολογική λειτουργία 
του ύπνου ,κάτι το οποίο επιδρά αρνητικά 
στο ανθρώπινο οργανισµό. Οι παράγοντες 
που στρεσάρουν ένα άτοµο και διαταράζουν 
την νυχτερινή του ηρεµία και  τον ύπνο του 
µπορεί να είναι ανεξάντλητοι. Οι 
περισσότεροι φοιτητές συνειδητοποιούν τις 
συνέπειες της απώλειας του ύπνου από την 

επόµενη κιόλας µέρα. Χαρακτηριστικό της αϋπνίας είναι η δυσκολία που έχει 
κάποιος να αποκοιµηθεί αλλά και τα συχνά ξυπνήµατα µέσα στη νύχτα, το να 
σηκώνεται πολύ πρωί και να αισθάνεται ότι δεν αναζωογονήθηκε από το νυχτερινό 
του ύπνο. Όταν κάποιος αντιµετωπίζει µια κρίση ή µια οξεία στρεσογόνο κατάσταση, 
είναι φυσιολογικό να έχει δυσκολίες στον ύπνο. Σε αυτήν την περίπτωση τα 
συµπτώµατα αποχωρούν από µόνα τους .Ένα άλλο χαρακτηριστικό όταν το άτοµο 
διανύει µια περίοδο εντόνου στρες είναι οι εφιάλτες στην διάρκεια του ύπνου. Οι 
εφιάλτες  αυξάνονται σε περίοδο εντόνου στρες στους περισσότερους ανθρώπους. Η 
υπερβολική υπνηλία στη διάρκεια της ηµέρας καθώς και έντονη κούραση αποτελούν 
επίσης συµπτώµατα δυσλειτουργικού ύπνου σε περίοδο στρες . 

Στα συµπτώµατα που δείχνουν έλλειψη ύπνου περιλαµβάνονται τα εξής:  

1. Όταν κάποιος τον παίρνει ο ύπνος την ώρα που βλέπει τηλεόραση η διαβάζει  

2. Αργή σκέψη. 

3. Καθυστέρηση της αντίδρασης. 

4. ∆υσκολία συγκέντρωσης της προσοχής. 

5.  ∆υσκολία να θυµηθεί ή να συγκρατήσει πληροφορίες  
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6. Συχνά λάθη. 

7. Κατάθλιψη ή αρνητική διάθεση. 

8. Ανυποµονησία ή πολύ εύκολα ξεσπάσµατα θύµου. 

9. ∆υσκολία να εστιάσει το βλέµµα.  

 

Πολλοί φοιτητές υποφέρουµε διότι δεν καταφέρνουµε να µας πάρει ο ύπνος  
όταν ξαπλώσουµε. Κοιτάζουµε το ρολόι για να διαπιστώσουµε ότι έχουν περάσει 
πολλές ώρες άγρυπνοι και αγχωνόµαστε µόνο µε την σκέψη ότι ακόµα δεν 
κοιµηθήκαµε  και ότι την εποµένη ηµέρα   θα πρέπει να σηκωθούµε στην ώρα µας 
και να ανταπεξέλθουµε στα καθήκοντα µας και στην εργασία µας .Αν κάτι τέτοιο 
συµβαίνει µόνο περιστασιακά, κατά την διάρκεια εξεταστικής περιόδου τότε 
πρόκειται για µία παροδική αϋπνία .Όµως αν κάποιος στριφογυρίζει κάθε νύχτα, 
έπειτα όταν έρθει το πρωί ,είναι έτοιµος να κοιµηθεί ενδέχεται να υποφέρει από µια 
διαταραχή του ύπνου που ονοµάζεται σύνδροµο Καθυστερηµένης φάσης του ύπνου 
(Delayed Sleep Phase Syndrome ή DSPS) 

Στα συµπτώµατα του συνδρόµου Καθυστερηµένης Φάσης του ύπνου 
περιλαµβάνεται η ανικανότητα του ατόµου να κοιµηθεί τη νύχτα και η υπερβολική 
νύστα κατά την διάρκεια της ηµέρας .Αν αυτό το πρόβληµα συνεχιστεί για χρονική 
περίοδο µεγαλύτερη από τρείς µε τέσσερις µήνες  τότε το άτοµο πάσχει  πιθανότητα 
από DSPS. 

Είναι φανερό ότι οποίος υποφέρει από αυτό το σύνδροµο έχει δυσκολίες στο 
να λειτουργεί οµαλά σε έναν κόσµο οπού η κανονική ροη των πραγµάτων θέλει να 
κοιµούνται οι άνθρωποι το βραδύ και να είναι σε εγρήγορση κατά την διάρκεια  της 
ηµέρας. Η µειωµένη ενεργεία του πάσχοντα , η αίσθηση ότι καταβάλλει κόπο για να 
κρατήσει τα µατιά του ανοιχτά, άλλα και η ανησυχία για το αν πρόκειται να 
ξεπεράσει µια δύσκολη νύχτα είναι παράγοντες που τον οδηγούν σε εκνευρισµό , 
στενοχώρια, ίσως και κατάθλιψη. Είναι επίσης πιθανό η ύπαρξη  αυτού  του 
συνδρόµου να προκαλέσει δυσκολίες σε διαφόρους  τοµείς, όπως στην εργασία, στις 
σχέσης άλλα και στις κοινωνικές δραστηριότητες   

Όσοι υποφέρουν από αυτό το σύνδροµο αποκαλούνται νυχτοπούλια. Αυτά τα 
άτοµα λειτουργούν καλυτέρα αργά την νύχτα και νιώθουν νυσταγµένοι και 
ληθαργικοί κατά την διάρκεια της ηµέρας. Ακόµα και όταν τα άτοµα αυτά µε αυτήν 
την δυσκολία κοιµούνται τις πρώτες πρωινές ώρες , µπορεί πάλι να βιώσουν µια 
κρίση ή µια οξεία φάση αϋπνίας και να µείνουν ξύπνιοι για 30 ́  ή και περισσότερο 
πριν µπορέσουν τελικά να κοιµηθούν .  

Το σύνδροµο καθυστερηµένης φάσης ύπνου συχνά ξεκάνει από την εφηβεία 
άλλα µπορεί να αρχίσει  ακόµα και από την βρεφική ηλικία. Ωστόσο η κρίση ή η 
οξεία φάση σπανία λαµβάνει χωρά µετά το τριακοστό έτος . 
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Πιθανές αιτίες του DSPS στην εφηβεία είναι να διαβάζει κανείς έως αργά την 
νύχτα , να πηγαίνει σε πάρτι ή να εργάζεται κάνοντας νυχτερινές βάρδιες. Συχνά δεν 
είναι δυνατό να βρεθεί η ακριβής αίτια στην εµφάνιση του συνδρόµου.  

Τo σύνδροµο καθυστερηµένης φάσης του ύπνου αποτελεί µια πραγµατική 
διαταραχή, αφού δεν ευθύνεται για αυτό το πάσχον άτοµο. Κάποιοι από εµάς 
καταφεύγουν στα υπνωτικά φάρµακα για την καταπολέµηση της αϋπνίας. ∆υστυχώς  
όµως  τα υπνωτικά σκευάσµατα έχουν  µικρό ή και κανένα αποτέλεσµα στην 
καταπολέµηση του προβλήµατος . Η µελατονίνη  που από πολλές έρευνες έχει 
απεδείχθη ότι η έκκρισή της διεγείρεται από το σκοτάδι και αναστέλλεται από το 
φως, ενώ εκτός από ήρεµο και αναζωογονητικό ύπνο, η ορµόνη αυτή ρυθµίζει 
γενικότερα το βιολογικό µας ρολόι. Επιδρά  αποφασιστικά στη διάθεση και 
καταπολεµά την κόπωση και τη µελαγχολία.  Παρόλα αυτά έχει βοηθήσει σε λίγες 
περιπτώσεις  για την καταπολέµηση του προβλήµατος. Ο µεσηµεριανός ύπνος µπορεί 
να βοηθήσει στην µείωση του αισθήµατος της κούρασης, ωστόσο  δεν βοηθούν το 
άτοµο  που πάσχει να κοιµηθεί την ώρα του το βραδύ. 

Η καλύτερη  θεραπεία για το σύνδροµο Καθυστερηµένης  Φάσεις του ύπνου 
έως σήµερα είναι η χρήση ισχυρών / λαµπερών φώτων. Ο κιρκαδιανός ρυθµός 
αντιδράει στο φως και στο σκοτάδι όπως και η παράγωγη µελανίνης στον οργανισµό. 
Αυτή η θεραπεία έχει αποδειχθεί χρήσιµη για τη ρύθµιση του σωµατικού/βιολογικού 
ρολογιού. 
 

8.1 Η συνύρπαξη της αϋπνίας µε άλλες ασθένειες 

Σε πολλές περιπτώσεις η αϋπνία συνυπάρχει µε άλλες παθολογικές 
καταστάσεις και τότε αναφέρεται ως «δευτεροπαθής αϋπνία». Ωστόσο, επειδή δεν 
είναι ακριβώς γνωστοί οι παθογενετικοί µηχανισµοί της χρόνιας αϋπνίας και στις 
περισσότερες περιπτώσεις δεν αποδεικνύεται η αιτιολογική σχέση µε τις άλλες 
νόσους, προτάθηκε ο όρος «συνυπάρχουσα αϋπνία» ως πιο δόκιµος. Συχνές 
συνυπάρχουσες παθήσεις είναι οι ψυχιατρικές διαταραχές, ιδιαιτέρως η κατάθλιψη 
και οι διαταραχές από λήψη ουσιών ή αλκοολισµό, τα καρδιοπνευµονικά νοσήµατα, 
και καταστάσεις που συνεπάγονται χρόνια σωµατικά συµπτώµατα, όπως 
µυοσκελετικά σύνδροµα από νοσήµατα όπως η ρευµατοειδής αρθρίτις, χρόνιοι πόνοι 
από οσφυοϊσχιαλγία, τα οποία µπορεί να διακόπτουν τον ύπνο. Άλλες διαταραχές του 
ύπνου µπορεί να συνεισφέρουν στην αϋπνία, όπως το σύνδροµο άπνοιας υπόπνοιας 
ύπνου, το σύνδροµο ανήσυχων ποδιών, ή οι περιοδικές κινήσεις των άκρων.  
 

8.2 Λύσεις κατά της αυπνίας 
 
8.2.1 Πιθανές αιτίες 

Τα προβλήµατα όλης της ηµέρας που γυροφέρνουν στο µυαλό µας, διώχνουν 
(ακόµα και αν νυστάζουµε) τον ύπνο µας. 
 
8.2.2 Αντιµετώπιση 
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∆ύο ώρες προτού πάµε για ύπνο θα πρεπει να κρατηθούµε µακριά από στρεσογόνες 
σκέψεις και εργασίες  ας ασχοληθούµε µε δύο πράγµατα που θα µας βοηθήσουν να 
χαλαρώσουµε: 
 
Α. Ας βυθιστούµε στην µπανιέρα µας για αρκετή ώρα, προσθέτοντας στο νερό 
µερικές σταγόνες από αιθέρια έλαια πορτοκαλιού, χαµοµηλιού, λεβάντας ή 
µαντζουράνας, που θεωρούνται ιδανικά για το πρόβληµα της αϋπνίας (µε µερικές 
σταγόνες αυτών των ελαίων, µπορείτε να ραντίσετε και το µαξιλάρι σας). 
 
Β.  Μετά το µπάνιο, πίνουµε ένα ζεστό γάλα ή ένα φλιτζάνι τίλιο (θεωρούνται από τα 
καλύτερα φυσικά υπναγωγά) και έπειτα ας βολευτούµε αναπαυτικά στο κρεβάτι, 
αναπνέοντας βαθιά και αργά τουλάχιστον, έξι φορές. Επικεντρώνουµε την προσοχή 
µας σε ένα αντικείµενο ή σηµείο ψηλότερα από την οπτική σας ευθεία (π.χ. έναν 
πίνακα). 
 

 

 
8.3 Αιτίες διακοπής ύπνου 
 
8.3.1 Πιθανές αιτίες 

Η υπερβολική ποσότητα φαγητού που καταναλώσατε αργά το βράδυ, αλλά 
και η κατανάλωση ροφηµάτων µε καφεΐνη (καφές τσάι, κακάο) ή ποτών τύπου 
«κόλα», συνήθως προκαλούν αϋπνία. Η συχνοουρία και οι νυκτερινές επισκέψεις 
στην τουαλέτα, είναι επίσης ένας πολύ σοβαρός λόγος για να χάνουµε τον ύπνο µας. 
 
8.3.2 Αντιµετώπιση 

Για να περιορίσουµε τη συχνοουρία, µειώνουµε τις βραδινές ώρες την 
ποσότητα των υγρών που πίνουµε και περιοριζόµαστε µόνο σε ένα ποτήρι ζεστό 
γάλα. Είναι σηµαντικό επίσης να επισκεφτούµε την τουαλέτα, ακριβώς πριν πέσουµε 
στο κρεβάτι. Καταργούµε το αλκοόλ και το τσιγάρο τις βραδινές ώρες. Η νικοτίνη 
και το αλκοόλ σε µικρές δόσεις δρουν ως ήπια ηρεµιστικά και αγχολυτικά. Όσο όµως 
η πυκνότητα της νικοτίνης στο αίµα µεγαλώνει τόσο η ηρεµία αντικαθίσταται µε τον 
εκνευρισµό λόγω της δράσης της νικοτίνης στον εγκέφαλο. (Ευσταθίου 2009) 

Αποφεύγουµε την έντονη σωµατική δραστηριότητα πριν από τον ύπνο, γιατί 
έτσι ενεργοποιείται το νευρικό σύστηµα την ώρα που κανονικά πρέπει να χαλαρώνει. 
Προσπαθούµε ακόµα το βραδινό φαγητό να είναι ελαφρύ και κυρίως να τρώµε νωρίς 
και να µην πέφτουµε για ύπνο, πριν περάσουν τρεις ώρες από ένα πλήρες γεύµα. 
 

 
8.4 Αφύπνιση κατά τις πρώτες πρωινές ώρες 

 
8.4.1 Πιθανές αιτίες 
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Η κατάθλιψη είναι από τις πιο χαρακτηριστικές περιπτώσεις αφύπνισης τις 
πρώτες πρωινές ώρες, η οποία συνήθως συνοδεύεται και από κακή ψυχική διάθεση, 
σωµατική κόπωση, αρνητικές σκέψεις κ.ά.  

Ενδεχοµένως όµως η απότοµη αφύπνιση τα χαράµατα να οφείλεται σε κάποιο 
πρόβληµα υγείας (ασθµατικές κρίσεις, καούρες στο στοµάχι, ρευµατικοί πόνοι, 
στηθαγχικό άλγος κ.ά.), περιπτώσεις που συχνά προκαλούν διαταραχές στον ύπνο. 
 
8.4.2 Αντιµετώπιση 

Η αϋπνία στην περίπτωση της κατάθλιψης δεν µπορεί να αντιµετωπιστεί αν 
πρώτα δεν βελτιωθεί η κατάσταση της ψυχικής υγείας. Σε περίπτωση ωστόσο, που οι 
λόγοι δεν είναι ψυχολογικοί ή σωµατικοί, τότε τα αίτια της αϋπνίας πρέπει ν 
αναζητηθούν στην προσωπικότητα του ασθενούς, λένε οι ειδικοί. 

 

∆έκα απλές συµβουλές για να νικήσετε την αϋπνία: 
 
1. ∆ιαλέγουµε το σωστό στρώµα και το σωστό µαξιλάρι. 

 
2. Πηγαίνουµε για ύπνο µόνο όταν αισθανόµαστε πραγµατικά νυσταγµένοι. 

 
3. ∆εν πίνουµε καφέ, τσάι, σοκολάτα, αναψυκτικά µε καφεΐνη και 
αλκοολούχα ποτά αργά το βράδυ. 

 
4. Ρυθµίζουµε τον φωτισµό και τη θερµοκρασία στο υπνοδωµάτιο, ώστε να 
µη µας αποσπούν εξωτερικοί παράγοντες από έναν καλό ύπνο. 

 
5. Τοποθετούµε το ξυπνητήρι σε µια τέτοια απόσταση από το κρεβάτι, ώστε 
να µην ακούµε τους χτύπους, όταν βρισκόµαστε σε απόσταση αναπνοής, 
µπορεί να προκαλέσει εκνευρισµό ακόµα και σε άτοµα που δεν πάσχουν από 
αϋπνία. 

 
6. ∆εν χρησιµοποιούµε το κρεβάτι για άλλες δραστηριότητες πλην του ύπνου 
και του σεξ. 

 
7. ∆εν καταναλώνουµε υπνωτικά χάπια ή ηρεµιστικά χωρίς ιατρική έγκριση. 

 
8. Φροντίζουµε να ξυπνάµε την ίδια ώρα κάθε πρωί, ώστε να ρυθµίσουµε το 
βιολογικό µας ρολόι. 
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9. Σκεφτόµαστε όλα τα προβλήµατα που µας απασχολούν πριν φτάσουµε στο 
υπνοδωµάτιο. Μόνο όταν ολοκληρώσουµε αυτές τις σκέψεις, θα  ξαπλώσουµε 
στο κρεβάτι. 

 
10. Κάνουµε θετικές σκέψεις. Φέρνουµε στο µυαλό µας µια όµορφη εικόνα ή µια 
σκηνή που µας ικανοποιεί και µε ήρεµες εισπνοές και εκπνοές συγκεντρωνόµαστε σε 
αυτήν (Βελώνη 2008). 

 

 

 

 

9. ΚΥΚΛΟΙ ΥΠΝΟΥ 
 
Σύµφωνα µε τους ειδικούς, ο νυχτερινός ύπνος αποτελείται από τέσσερις ή πέντε 
κύκλους που διαρκούν περίπου 90 λεπτά ο καθένας. Ο κάθε κύκλος περιλαµβάνει 
τρία διαφορετικά είδη ύπνου: 

 

 1. Ελαφρύ ύπνο, µε µειωµένη σωµατική δραστηριότητα. 

 
2. Βαθύ ύπνο, όταν εγκέφαλος και το σώµα βρίσκονται σε πλήρη ανάπαυση. 
 
3. Ύπνο REM (Rapid Eye Movement). Είναι η φάση του ύπνου στην οποία 
εµφανίζονται τα όνειρα. Πρόκειται ουσιαστικά για την πιο αναγκαία και 
εποικοδοµητική φάση ύπνου, στον ανθρώπινο οργανισµό.  

Ο ύπνος REM καταλαµβάνει το 20-25% του συνολικού χρόνου που 
κοιµόµαστε και δεν είναι ούτε ελαφρύς, αλλά ούτε και βαθύς ύπνος. Η 
καλύτερη στιγµή για να θυµηθεί κανείς ζωντανό το όνειρό του είναι να 
ξυπνήσει αµέσως, µόλις τελειώσει µια φάση REM. 
 

9.1 Σωστή διατροφή για έναν ολοκληρωµένο ύπνο 

Όλες οι µελέτες δείχνουν ότι ένα βραδινό γεύµα πλούσιο σε υδατάνθρακες 
(ρύζι, µακαρόνια, όσπρια, ψωµί, φρούτα και λαχανικά) εξασφαλίζει γρήγορο και 
καλό ύπνο. Ο λόγος είναι ότι οι τροφές αυτές προκαλούν την έκκριση ινσουλίνης. 
∆ηλαδή της ορµόνης, που διαµέσου ενός σύνθετου µηχανισµού βοηθά τον εγκέφαλο 
να παράγει ένα βασικό αµινοξύ, την τριπτοφάνη, η οποία διεγείρει τη σεροτονίνη, µια 
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ουσία που θεωρείται φυσικό υπνωτικό.  Ένα ποτήρι ζεστό ή χλιαρό γάλα είναι επίσης 
ό,τι καλύτερο πριν από τη νυκτερινή κατάκλιση. Το γάλα, εκτός από τα άλλα 
πολύτιµα συστατικά του, περιέχει και τριπτοφάνη, την οποία όπως είπαµε 
χρησιµοποιεί το σώµα µας για να παράγει σεροτονίνη (έναν από τους κύριους 
«αγγελιαφόρους» του εγκεφάλου που ελέγχουν τον ύπνο).  

Στην εγκεφαλική δραστηριότητα γενικώς και στη διαδικασία του ύπνου ειδικότερα, 
συµβάλλουν και ορισµένα ιχνοστοιχεία και βιταµίνες. Οι ελλείψεις του σιδήρου και 
του µαγνησίου για παράδειγµα, µπορούν να δυσκολέψουν τον ύπνο σας, καθώς και 
τη συνολική σας ενέργεια. (Το µαγνήσιο βρίσκεται στα δηµητριακά ολικής αλέσεως, 
στα όσπρια, στο λάχανο, στο σπανάκι, ενώ τροφές µε υψηλή περιεκτικότητα σε 
σίδηρο είναι το µοσχαρίσιο κρέας, τα αβγά, τα ψάρια). Ακόµα, η ανεπάρκεια της 
βιταµίνης Β6 από τον οργανισµό (η οποία παίζει σηµαντικό ρόλο στην οµαλή 
λειτουργία του νευρικού συστήµατος), είναι δυνατόν να οδηγήσει σε αϋπνία. (Καλές 
πηγές βιταµίνης Β6, είναι τα πουλερικά, τα αβγά, τα όσπρια, το ρύζι, τα καρύδια 
κ.ά.). 
 

 
9.2 Η αϋπνία συµβάλλει στην αύξηση βάρους 
 

Σκεφτήκατε ποτέ ότι για τα περιττά κιλά σας, µπορεί να ευθύνεται το γεγονός 
ότι δεν κοιµόµαστε αρκετά; Και όµως, µακροχρόνιες έρευνες που έγιναν στις 
Ηνωµένες Πολιτείες Αµερικής καταλήγουν στο συµπέρασµα ότι ο καλός και αρκετός 
ύπνος βοηθά στην απώλεια περιττών κιλών και στην πρόληψη της παχυσαρκίας. 
Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα των ερευνών, η αϋπνία, προκαλεί διαταραχές στον 
µεταβολισµό, αυξηµένο οξειδωτικό στρες, ενώ ταυτόχρονα βοηθά τον οργανισµό να 
απελευθερώνει περισσότερη κορτιζόλη, η οποία µε τη σειρά της προκαλεί την 
απελευθέρωση ινσουλίνης, ορµόνης που συµβάλλει στην αποθήκευση γλυκόζης και 
θερµίδων στα κύτταρα, βοηθώντας έτσι και στην αποθήκευση λίπους. 
Επιπλέον, η έλλειψη ύπνου αυξάνει στο αίµα την ορµόνη της όρεξης που είναι η 
γκερλίνη και ταυτόχρονα µειώνει τη λεπτίνη, που είναι η ορµόνη που «κόβει» την 
όρεξη. Έτσι όταν δεν κοιµόµαστε αρκετά το αποτέλεσµα είναι να µας «ανοίγει» η 
όρεξη και να τρώµε περισσότερο από το κανονικό και πολλές φορές χωρίς να το 
καταλαβαίνουµε  

 

9.3 Τρόποι βελτίωσης του ύπνου 

Για να µπορέσει λοιπόν  να βελτιωθεί ο ύπνος  στην εξεταστική περίοδο θα 
πρέπει να φροντίσουµε να καταναλώνουµε µικρότερες ποσότητες καφεΐνης  στην 
διάρκεια της ηµέρας. Αν αισθανόµαστε κουρασµένοι είναι προτιµότερο να 
κοιµηθούµε για 15-20 λεπτά παρά καταφύγουµε σε ένα ακόµη φλιτζάνι καφέ .Ένας 
γρήγορος ύπνος µπορεί να µειώσει την οξεία νύστα και να αποκαταστήσει στην 
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συνεχεία την εγρήγορσή, κάτι πού ισχύει για άτοµα που έχουν παροδικό πρόβληµα 
ύπνου. Ωστόσο για άτοµα µε χρόνια αϋπνία δεν ενδείκνυται να κοιµούνται στην 
διάρκεια της ηµέρας . θα πρέπει επίσης να µειώσουµε την κατανάλωση αλκοόλ και 
νικοτίνης ,ειδικά πριν τον ύπνο και αποφύγουµε  την σωµατική άσκηση  2-3 ώρες 
πριν  κοιµηθούµε .Οπωσδήποτε θα πρέπει συζητήσουµε µε τους  συµφοιτητές µας για 
τα προβλήµατα που  αντιµετωπίζουµε µε τον ύπνο µας. Συζητώντας  µπορεί  να 
µάθουµε τις στρατηγικές αντιµετώπισης του προβλήµατος που έχουν χρησιµοποιήσει 
εκείνοι και να πάρουµε ιδέες. Επίσης θα νιώσουµε λιγότερο αποµονωµένοι και θα και 
θα έχουµε κάποια στήριξη. (Βελώνη 2008) 

 

 

 

 

 

10. ΚΑΠΝΙΣΜΑ ΚΑΙ ΦΟΙΤΗΤΕΣ  

Το κάπνισµα  των φοιτητών στην 
εξεταστική περίοδο  είναι συχνότερο 
από ποτέ, αν και υπάρχει πλέον η 
επαρκής γνώση ότι οδηγεί σε πολλές 
ψυχοσωµατικές βλάβες. ∆υστυχώς, 
σήµερα εµφανίζεται η τάση να 
παραµένει σταθερή η αναλογία των  
αγοριών νέων καπνιστών και να 
αυξάνει η αναλογία των κοριτσιών 
που πρωτοκαπνίζουν. Αρχίζουµε να 
καπνίζουµε συνήθως για  να µην 

αισθανόµαστε ότι είµαστε αποµονωµένοι  και  για να  αποδείξουµε στις παρέες µας 
ότι είµαστε πιο απελευθερωµένοι πιο έµπειροι ή ακόµα και πιο ώριµοι. 
Εποµένως, οι παράγοντες που µας οδηγούν στην έναρξη του καπνίσµατος  είναι 
πολλοί και δρουν σε πολλαπλά επίπεδα: περιέργεια, αίσθηση ανεξαρτησίας, 
προσπάθεια αυτοεπιβεβαίωσης, εξασφάλιση εκτίµησης από την παρέα, 
κοινωνικοποίηση. Οι περισσότεροι από εµάς  καπνίζουν γιατί πιστεύουν ότι αυτό µας 
βοηθάει να ξεπερνούµε το άγχος µας .Στην πραγµατικότητα ,το µόνο που 
καταφέρνουµε είναι την σωµατική εξάρτηση από το κάπνισµα. 

 
10.1 H σωµατική εξάρτηση από το κάπνισµα 

Ο καπνός του τσιγάρου περιέχει περισσότερες από 4.000 χηµικές ουσίες, µε 
διαφορετικές ιδιότητες και επιδράσεις στον ανθρώπινο οργανισµό. Η πιο γνωστή και 
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σηµαντική ουσία που περιέχεται στα προϊόντα καπνού είναι η νικοτίνη, η οποία 
θεωρείται, σε µεγάλο βαθµό, υπεύθυνη για την εξάρτηση από το κάπνισµα. Οι 
περισσότεροι καπνιστές συνεχίζουν να καπνίζουν επειδή είναι εξαρτηµένοι από τη 
νικοτίνη, αν και γνωρίζουν τις συνέπειες που θα έχει στην υγεία τους. 

H νικοτίνη συγκεντρώνει πολλά από τα φαρµακολογικά χαρακτηριστικά των 
κλασικών εξαρτησιογόνων ουσιών. Με την εισπνοή του καπνού του τσιγάρου, κάθε 
καπνιστής προσλαµβάνει 1-2mg νικοτίνης. Η νικοτίνη εισέρχεται µε τον καπνό στο 
αναπνευστικό σύστηµα και απορροφάται από τους βλεννογόνους, µε αποτέλεσµα να 
φτάνει γρήγορα σε υψηλά επίπεδα στο αίµα και να εισέρχεται στον εγκέφαλο. Η 
νικοτίνη δρα στον εγκέφαλο διεγείροντας µια σειρά νικοτινικών υποδοχέων. Η πλέον 
σηµαντική δράση της αφορά στην ενεργοποίηση του συστήµατος αµοιβής και την 
αύξηση στη ροή του νευροδιαβιβαστή ντοπαµίνη στο µεταιχµιακό σύστηµα του 
εγκεφάλου, κάτι που αποτελεί χαρακτηριστικό όλων των εξαρτησιογόνων ουσιών και 
θεωρείται ότι παίζει κεντρικό ρόλο στο µηχανισµό πρόκλησης εξάρτησης. Η 
επαναλαµβανόµενη πρόσληψη νικοτίνης οδηγεί σε µεταβολές της ευαισθησίας των 
υποδοχέων στο µεταιχµιακό σύστηµα, οι οποίοι επηρεάζουν την έκκριση ντοπαµίνης. 
∆εδοµένου ότι η εκκρινόµενη ντοπαµίνη στην περιοχή αυτή του εγκεφάλου προκαλεί 
αίσθηµα ευχαρίστησης, γίνεται κατανοητό ότι η συγκεκριµένη διαδικασία αποτελεί 
τον θεµέλιο λίθο της εξάρτησης. 

Η άµεση επίδραση της νικοτίνης στο σώµα διαρκεί µέχρι και τριάντα λεπτά 
µετά την άφιξή της στον εγκέφαλο. Συγκεκριµένα, η περιεκτικότητά της στο αίµα 
µειώνεται κατά 50% µέσα σε µισή ώρα µετά από µια εισπνοή καπνού και κατά 75% 
στα τρία τέταρτα της ώρας, εξαφανίζεται δε από το αίµα σε δύο µε τρεις ώρες. Η 
δράση των ορµονών που εκκρίθηκαν διαρκεί, επίσης, µισή ώρα περίπου. Υπάρχουν 
και άλλα συστατικά του καπνού, όπως η αµµωνία, η µενθόλη, το λεβουλινικό οξύ, 
που ενισχύουν τη δράση της νικοτίνης µέσω της ευχάριστης επίδρασής τους στον 
οργανισµό, αλλά και µέσω της αύξησης του βαθµού απορρόφησης της νικοτίνης. 
 Από τη στιγµή όµως που µειώνεται η περιεκτικότητα της νικοτίνης στο αίµα, 
ο καπνιστής αισθάνεται την ανάγκη να αυξήσει εκ νέου τα επίπεδά της, ενώ στους 
µανιώδεις καπνιστές η νικοτίνη συσσωρεύεται στον οργανισµό και η ποσότητά της 
είναι επαρκής ακόµα και για τις ώρες του ύπνου. 

Ο ίδιος ο καπνιστής, ως άµεση συνέπεια του καπνίσµατος αναφέρει τόνωση ή 
ηρεµία (ανάλογα µε την αρχική ποσότητα νικοτίνης και την αρχική κατάσταση του 
οργανισµού), αύξηση της προσοχής και βελτίωση της µνήµης, υποχώρηση  του 
αισθήµατος του πόνου και της πείνας, ευκολότερη κένωση και ανακούφιση από το 
άγχος. Στην πραγµατικότητα, η βίωση των ευχάριστων συνεπειών που αναφέρουν οι 
καπνιστές µετά το άναµµα του τσιγάρου, συνδέεται µε την εξάρτηση από τη νικοτίνη. 
Η νικοτίνη δίνει την ψευδαίσθηση ότι χαλαρώνει και βοηθάει στη συγκέντρωση διότι 
αποµακρύνει τις δυσάρεστες αισθήσεις που βιώνει ο οργανισµός από την έλλειψή 
της. Όταν η νικοτίνη στο αίµα πέφτει σε χαµηλά επίπεδα εµφανίζονται τα 
συµπτώµατα στέρησης και ο καπνιστής αισθάνεται νευρικότητα και άγχος. 
Καπνίζοντας, αυξάνονται τα επίπεδα νικοτίνης, µειώνεται η νευρικότητα και το 
άγχος. Εποµένως, το κάπνισµα είναι ο τρόπος που ικανοποιείται ο εθισµός στη 
νικοτίνη και η απόλαυση που δηµιουργείται είναι αποτέλεσµα αυτού του εθισµού. Οι 
µη καπνιστές δεν αισθάνονται ούτε ευχαρίστηση, ούτε δυσαρέσκεια όταν εισπνέουν 
νικοτίνη.  
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H έλλειψη νικοτίνης στους καπνιστές προκαλεί συµπτώµατα στέρησης, όπως 
είναι η ευερεθιστότητα, η υπερκινητικότητα, η δυσκολία συγκέντρωσης, το άγχος, το 
δυσφορικό ή καταθλιπτικό συναίσθηµα, η πείνα, οι διαταραχές ύπνου και η έντονη 
επιθυµία για πρόσληψη νικοτίνης, που αποτελεί και το µεγαλύτερο εµπόδιο για όσους 
θέλουν να κόψουν το κάπνισµα. Η υπερβολική ποσότητα νικοτίνης µπορεί να 
προκαλέσει ζαλάδα, αύξηση της θερµοκρασίας του σώµατος, φουσκάλες στο δέρµα, 
τάση για εµετό, κατακράτηση ιδρώτα, ανορεξία, αρρυθµία, τρόµο, ναυτία και πτώση 
της πίεσης.     

 

10.2 Η διακοπή του καπνίσµατος βοηθάει 
 

Η διακοπή του καπνίσµατος ελαττώνει τον κίνδυνο για ανάπτυξη καρκίνου. Ο 
κίνδυνος συνεχίζει να µειώνεται σταδιακά για 10 µε 15 χρόνια (ενώ κανείς απέχει  
από το κάπνισµα) καθώς οι πνεύµονες αναρρώνουν. Η διακοπή του καπνίσµατος 
είναι ευεργετική για όλες τις ηλικίες, και τα οφέλη είναι µεγαλύτερα όσο νωρίτερα 
κανείς διακόψει το κάπνισµα. Η διακοπή του καπνίσµατος ελαττώνει κατά 30-50% 
τον κίνδυνο για καρκίνο του πνεύµονα µετά από 10 χρόνια συγκριτικά µε αυτούς που 
συνεχίζουν να καπνίζουν και κατά 50% τον κίνδυνο για καρκίνο του οισοφάγου και 
της στοµατικής κοιλότητας 5 χρόνια µετά την διακοπή. ∆εκαπέντε έτη µετά την 
διακοπή του καπνίσµατος ο κίνδυνος του καρκίνου του πνεύµονα ελαττώνεται σχεδόν 
στο επίπεδο εκείνων των ατόµων που δεν κάπνισαν ποτέ. 
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 11. ΚΑΦΕΣ - ∆ΡΑΣΕΙΣ ΚΑΙ Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ 
 
 

 
Ο καφές αποτελεί για εκατοµµύρια άτοµα 
όπως και για τους φοιτητές αληθινό πάθος. 
Εκτός από την καφεΐνη που περιέχει είναι 
πλούσιος σε αντι- οξειδωτικές ουσίες, 
χωροµετρικό οξύ, ελαστοϊδίνης, µαγνήσιο, 
φυτοοιστρογόνα και άλλες ενώσεις.  
 
 
 

 
11.1 Οι ευεργετικές δράσεις του καφέ 
 

Η καφεΐνη είναι ήπιο διεγερτικό. Σε πολλούς από εµάς αυξάνει την 
εγρήγορση, τη συγκέντρωση, τη µνήµη, την πνευµατική και τη σωµατική απόδοση. 
∆εν υπάρχουν αποδείξεις ότι η καφεΐνη προκαλεί εθισµό. Μερικά ευαίσθητα άτοµα 
µπορεί να παρουσιάσουν ήπια συµπτώµατα εάν σταµατήσουν απότοµα να 
καταναλώνουν καφέ. Ένα φλιτζάνι καφέ βοηθά στην ανακούφιση από συµπτώµατα 
του κρυολογήµατος και αυξάνει την δράση κατά του πόνου που προσφέρει το 
αναλγητικό φάρµακο ιβουπροφαίνη όταν αυτό λαµβάνεται µαζί µε τον καφέ. 

Στο γενικό πληθυσµό και για τους περισσότερους ανθρώπους, η κατανάλωση 
4-5 φλιτζανιών καφέ(πρόσληψη καφεΐνης έως 400mg) ηµερησίως είναι απόλυτα 
ασφαλής, δεν δηµιουργεί κίνδυνο για την υγεία αλλά δυνατόν να προσφέρει 
σηµαντικά ωφελήµατα. 
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11.2 Βελτίωση της µνήµης   
 
 Η καφεΐνη είναι σήµερα η 
διεγερτική ουσία που χρησιµο-ποιείται  
περισσότερο στις εξε-τάσεις. Υπάρχει 
κυρίως στον καφέ, το τσάι, τα 
αναψυκτικά και τη σοκολάτα. Η µέση 
κατανάλωση καφεΐνης ανά άτοµο σε 
παγκόσµιο επίπεδο ανέρχεται στα 
76mg που ισοδυναµεί µε 1,5 φλιτζάνια 
καφέ ηµερησίως. Κατά την διάρκεια 
εξε-ταστικής περιόδου ο µέσος όρος 
κατανάλωσης καφεΐνης ανά άτοµο, 
ανέρχεται στα 238mg που αντιστοιχεί σε 4,5 φλιτζάνια καφέ ηµερησίως. 
 
 
 
11.3 ∆ραστηριοποίηση των λειτουργικών µονάδων του εγκεφάλου  
  

Συµπεράσµατα που προέκυψαν από έρευνες οι οποίες έγιναν µε τη βοήθεια 
της λειτουργικής µαγνητικής τοµογραφίας τεκµηρίωσαν τη βοηθητική δράση της 
καφεΐνης για τη µνήµη και την προσοχή. Η λειτουργική µαγνητική τοµογραφία είναι 
εξέταση προηγµένης τεχνολογίας που είναι σε θέση να απεικονίζει µε ακρίβεια τις 
περιοχές του εγκεφάλου που δραστηριοποιούνται ανάλογα µε τις λειτουργίες που 
πραγµατοποιούνται. 
 
 
11.4 Βραχυπρόθεσµη µνήµη εργασίας 
 

Η βραχύβια µνήµη σε αντίθεση µε τη µακρόχρονη µνήµη, είναι το τµήµα της 
ανθρώπινης µνήµης που έχει την ιδιότητα να συγκρατεί το περιεχόµενο της µόνο για 
µερικά δευτερόλεπτα. µε υγιείς εθελοντές εξετάστηκαν οι επιδράσεις της καφεΐνης 
στον εγκέφαλο χρησιµοποιώντας τη λειτουργική µαγνητική τοµογραφία (fMRI) και 
ειδικά τεστ που αξιολογούν τη βραχύβια µνήµη ή µνήµη εργασίας. Η αξιολόγηση των 
αποτελεσµάτων έδειξε ότι όταν οι εθελοντές λάµβαναν καφεΐνη, απαντούσαν στα 
τεστ καλύτερα και ταχύτερα. Ταυτόχρονα, στη λειτουργική µαγνητική τοµογραφία, 
φαινόταν ότι όταν οι εθελοντές λάµβαναν την καφεΐνη, οι λειτουργικές µονάδες του 
εγκεφάλου που ελέγχουν τη µνήµη και την προσοχή, δραστηριοποιούνταν πολύ πιο 
έντονα σε σύγκριση µε την κατάσταση χωρίς καφεΐνη. 
 
11.5 Ερευνητικά στοιχεία 
 

Ο καφές στους ενήλικες, ιδιαίτερα σε αυτούς που η ηλικία τους έχει κάπως 
προχωρήσει, βελτιώνει τη µνήµη σηµαντικά. Τα θετικά αποτελέσµατα δείχνουν ότι 
εάν οι άνθρωποι πίνουν καφέ µε καφεΐνη το πρωί, τότε η θετική του δράση για τη 
µνήµη διαρκεί όλη την ηµέρα. Κάθε δραστηριότητα που αυξάνει το επίπεδο 
ενεργητικότητας όπως για παράδειγµα ένας γρήγορος περίπατος ή ακόµη ένας 
απογευµατινός ύπνος ξεκούρασης όπως και ο καφές βελτιώνουν τις γνωστικές 
λειτουργίες και τη µνήµη των ενηλίκων. Η καφεΐνη διεγείρει τον εγκέφαλο και τα 
τµήµατα του που είναι υπεύθυνα για την εγρήγορση, την ικανότητα αγρυπνίας, τη 
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διάθεση και τη συγκέντρωση, επηρεάζονται θετικά ακόµη και από µικρές 
συγκεντρώσεις της καφεΐνης. Είναι πιθανόν ότι οι δράσεις αυτές της καφεΐνης 
οδηγούν σε καλύτερη απόδοση όσο αφορά στη µνήµη µε ωφέλιµες επιδράσεις στην 
εργασία , και την προσωπική ζωή των φοιτητών 
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12. ΑΠΟ∆ΟΤΙΚΗ ΜΕΛΕΤΗ 

      

Πολλοί από τους φοιτητές 
δυσκολεύονται στην µελέτη, αλλά 
πιστεύουν πως θα ξεπερνούσαν αυτή την 
δυσκολία αν είχαν µια σωστή καθοδήγηση. 
Η αποδοτική µελέτη εξαρτάται από την 
αντίληψη, την τεχνική  και την εφαρµογή 
τις κατάλληλης µεθόδου. Η ικανότητα να 
διαβάζουµε σωστά δεν είναι κάποιο  
µυστηριώδες χάρισµα που το έχουν λίγοι , 
ενώ οι άλλοι δεν πρόκειται να το 
αποκτήσουν ποτέ. Είναι απλά ένας 
συστηµατικός τρόπος για να 
αξιοποιήσουµε το δυναµικό µας , ώστε να 

µάθουµε αυτά που µελετάµε και να αποκτήσουµε την ιδιότητα που διαλέξαµε. 

Ένα µεγάλο µέρος του ελευθέρου χρόνου µας  το αφιερώνουµε όλοι  σε 
κάποιο χόµπι που αγαπάµε ή κάποιο άλλο  ενδιαφέρον. Ο τρόπος που ασχολούµαστε 
µε αυτό το χόµπι έχει όλα τα χαρακτηριστικά γνωρίσµατα  της µελέτης. Το µελετάµε 
δηλαδή µε προσοχή γιατί θέλουµε να το γνωρίσουµε καλυτέρα, να γίνουµε καλύτεροι 
εµείς οι ίδιοι σ’αυτό, να βρούµε νέους τρόπους και µεθόδους, να προχωρήσουµε, µε 
δυο λόγια σε βάθος. Γι’αυτό διαβάζουµε, σκεπτόµαστε, κρατάµε σηµειώσεις, 
ψάχνουµε βιβλία  δοκιµάζουµε τεχνικές, αποµνηµονεύουµε γεγονότα, χωρίς να 
θεωρηθεί πως δυσκολευόµαστε. 

Η µελέτη εξαρτάται  από το ενδιαφέρον που δείχνουµε, επειδή κάνουµε κάτι  
που αγαπάµε. Αυτό είναι και το βασικό µυστικό τις αποδοτικής µελέτης. Το αληθινό 
ενδιαφέρον που δείχνει κάνεις για το θέµα που σπουδάζει. Όταν υπάρχει αυτό, 
µπορούµε εύκολα να εφαρµόσουµε τις σωστές τεχνικές και να διαβάσουµε 
αποτελεσµατικά. 

Συνήθως µελετάµε πολύ όταν έχουµε εξεταστική περίοδο. Οι σωστές τεχνικές 
για να αντιµετωπίσουµε τις εξετάσεις είναι απαραίτητες. Γιατί, όταν διαβάζουµε για 
µήνες ολοκλήρους, έχοντας αποκτήσει  γνώση και αντίληψη και δεν µπορούµε 
ταυτόχρονα  να ικανοποιήσουµε τον εξεταστή, κόπος µας πάει χαµένος. Βασική 
προϋπόθεση για να επιτύχουµε στις εξετάσεις είναι η καλή προετοιµασία. Γιατί 
τίποτα δεν µπορεί να αντικαταστήσει την βαθιά γνώση του θέµατος, που την 
αποκτούµε µόνο µε την σωστή µελέτη  
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12.1 Θεωρητική και πρακτική µελέτη 

 Η µελέτη ενός  νοσηλευτικού θέµατος µπορεί να γίνει από δυο πλευρές,  την 
θεωρητική και την πρακτική. Η θεωρητική µας βοηθάει να αποκτήσουµε γνώσεις και 
αντίληψη ,ενώ η πρακτική µας µαθαίνει πώς να αναπτύξουµε τις ικανότητες µας. Ένα 
θέµα τις περισσότερες φόρες πρέπει να µελετηθεί και από τις δυο πλευρές, γιατί, για 
να αποκτήσουµε κάποιες πρακτικές ικανότητες στις σπουδές µας  πρέπει  έχουµε 
κατανοήσει το θεωρητικό τους υπόβαθρο. Είναι σηµαντικό να εφαρµόζουµε την 
σωστή µέθοδο  στην θεωρητική αλλά και στην  πρακτική µελέτη. Το θεµέλιο της 
αποδοτικής µελέτης  είναι το ενδιαφέρον. Αυτό µε την σειρά του εξαρτάται από το 
ποσό  σηµαντικό είναι για την ζωή  µας αυτό που σπουδάζουµε. H αίτια που δεν 
βρίσκουµε τις σπουδές µας ενδιαφέρουσες είναι η αδυναµία µας να διακρίνουµε σε τι 
θα µας είναι χρήσιµα όσα µάθαµε αφού περάσουµε τις εξετάσεις. Κατανόηση, αυτή 
έρχεται πολλές φορές µετά από µακροχρόνια εµπειρία στην ζωή. 

 

12.2 Η αξία του προγράµµατος 

 Η µελέτη πρέπει να γίνετε οργανωµένα. Καταστρώνουµε µε προσοχή το 
πρόγραµµα µας ώστε να µην µένουµε πίσω στην δουλεία  και να αποκτήσουµε 
σωστές συνήθειες µελέτης .Χωρίζουµε την δουλειά που έχουµε να κάνουµε σε ίσια 
µέρη  ώστε να συµπληρωθεί ο χρόνος που έχουµε  στην διάθεση µας µέχρι τις 

εξετάσεις. Στο τέλος του προ-
γράµµατος µας αφήνουµε µερικές 
εβδοµάδες για επανάληψη. Κάθε 
µήνα η κάθε εβδοµάδα φροντί-
ζουµε να τελειώνουµε την δουλειά 
που είχαµε προγραµµατίσει για 
αυτήν την χρονική περίοδο 
χρησιµοποιούµε ένα σηµειω-
µατάριο, όπου να γράφουµε τι 
σκοπεύουµε να µελετήσουµε κάθε 
εβδοµάδα και κατά ποσό το 
πραγµατοποιήσαµε. Αν οι στόχοι 
µας αποδεδειχθούν ακατόρθωτοι, 
αλλάζουµε το πρόγραµµα µας 

κατάλληλα. Γιατί αν µείνουµε πίσω στο διάβασµα µας θα έχουµε άγχος, θα 
απογοητευτούµε και δεν θα µπορούµε να συγκεντρωθούµε. Αν χρειαστεί 
ξαναφτιάχνουµε ολόκληρο το πρόγραµµα µας ώστε να εξασφαλίσουµε περισσότερο 
χρόνο για µελέτη. Αν δεν γίνεται αυτό προσπαθούµε να αναβάλουµε τις εξετάσεις  αν 
είναι δυνατόν, γιατί η καθυστέρηση είναι καλύτερη από την αποτυχία.  

Αν έχουµε καθυστερήσει και οι εξετάσεις έχουν καθοριστεί για µια 
συγκεκριµένη ηµεροµηνία  τότε είναι καλυτέρα να παραµερίσουµε ότι κάνουµε και 
να αφιερωθούµε στο διάβασµα. Αυτή η αποφασιστικότητα είναι στις περισσότερες  
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επιτυχίες στην ζωή, είτε πρόκειται για την µελέτη, η την επιτυχία στις εξετάσεις, είτε 
για οτιδήποτε άλλο.  

  

12.3 Τρεις σηµαντικές τεχνικές  

12.3.1 Το σωστό διάβασµα 

Yπάρχουν αποτελεσµατικοί και αναποτελεσµατικοί τρόποι διαβάσµατος. ∆εν 
είναι σωστό να διαβάζουµε πολύ γρήγορα, αλλά ούτε και να χάνουµε το χρόνο µας 
διαβάζοντας υπερβολικά αργά. Η λογική ταχύτητα εξαρτάται από δυο παράγοντες. Ο 
πρώτος είναι η αποφασιστικότητα µας να προχωρήσουµε πάρα τις δυσκολίες που θα 
αντιµετωπίσουµε. Ο άλλος είναι το πλούσιο λεξιλόγιο .Αυτοί οι παράγοντες θα µας 
βοηθήσουν να µάθουµε να διαβάζουµε µε µια ικανοποιητική ταχύτητα που είναι 
σηµαντική για να µην χάνουµε χωρίς λόγο το χρόνο µας  

Είναι καλύτερα να διαβάσουµε προσεκτικά λίγα βιβλία παρά να ξεφυλλίζουµε 
επιπόλαια ένα πλήθος, που δεν έχουµε το χρόνο να τα καταλάβουµε . Μετά το 
διάβασµα να σκεφτούµε αυτά που διαβάσαµε. Να σκεφτούµε κριτικά  και να 
προβληµατιστούµε πάνω στο θέµα µας πριν ακόµα αρχίσουµε την µελέτη. Να 
ρωτάµε τον εαυτό µας ώστε να είµαστε σίγουροι για τις γνώσεις µας. Ξεκαθαρίζουµε 
στον εαυτό µας τι ακριβώς περιµένουµε από το βιβλίο. Μετατρέπουµε  τις 
επικεφαλίδες των κεφαλαίων σε ερωτήσεις  και προσπαθούµε διαβάζοντας να τις 
απαντήσουµε .Έτσι το διάβασµα γίνεται ενεργητικό, συγκεντρωνόµαστε  καλυτέρα 
και το µυαλό µας συµµετέχει δραστήρια  και κριτικά. 

Α. Αναπτύσσουµε τη δύναµη του συλλογισµού µας: 

Εκτός από την αύξηση του λεξιλογίου και την κριτική στάση απέναντι στο 
διάβασµα , πρέπει να προσέξουµε και δυο ακόµα  παράγοντες που το κάνουν 
περισσότερο αποτελεσµατικό. Ο πρώτος είναι η δύναµη του συλλογισµού. 
Χρειάζεται  κάποια ικανότητα να βρίσκουµε αίτιες  σε όλα τα θέµατα που µελετάµε, 
να βγάζουµε συµπεράσµατα , να διαλέγουµε ανάµεσα σε διαφορετικές απόψεις για το 
ίδιο πράγµα . Η ανάπτυξη της συλλογικής ικανότητας ,εκτός από τη βοήθεια που 
προσφέρει  στην σκέψη γενικά θα µας βοηθήσει να απαντήσουµε στις εξετάσεις, έτσι 
ώστε ο εξεταστής να καταλάβει πως έχουµε  σκεφτεί τα θέµατα µας αρκετά και δεν 
επαναλαµβάνουµε µηχανικά τα λόγια του βιβλίου . Ο καλύτερος τρόπος να 
εξασκηθούµε στο συλλογισµό είναι οι συζητήσεις . ∆εν χάνουµε καµία ευκαιρία για 
συζήτηση  και σκεφτόµαστε πάντα τις απόψεις που συναντάµε. Ο δεύτερος 
παράγοντας είναι οι βασικές γνώσεις που διαθέτουµε  και µπορούµε  να συνδέσουµε 
ότι µελετάµε. ∆ιαλέγουµε βιβλία που πλουτίζουν τις γνώσεις µας. Προσέχουµε µόνο 
να µην είναι πολύ εξειδικευµένα γιατί δεν θα µπορέσουµε να εκµεταλλευτούµε τον 
πλούτο τους αν δεν τα καταλάβουµε. Φροντίζουµε  ώστε  κάθε νέο βιβλίο να είναι 
λίγο ποιο προχωρηµένο από το προηγούµενο. 
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Β. Η βασική αιτία του αργού διαβάσµατος: 

Η βασική αιτία του αργού διαβάσµατος είναι η συνήθεια πολλών φοιτητών να 
ξαναδιαβάζουν δυο και τρείς φόρες την ίδια παράγραφο. Εδώ αναφερόµαστε στην 
περιττή,  πολλαπλή  ανάγνωση  που γίνεται µηχανικά και υποσυνείδητα. Αυτό δεν 
σηµαίνει να µην ξαναδιαβάζουµε για δεύτερη φορά ένα βιβλίο . Tο καλύτερο είναι να 
ξαναδιαβάσουµε και να συµπληρώσουµε τα  κενά και να ξεκαθαρίσουµε τα σκοτεινά 
σηµεία. 

Χρησιµοποιούµε το µολύβι µας:  

Οι σωστές υπογραµµίσεις στο βιβλίο είναι µια ολάκερη  τεχνική. Πρέπει να 
ξεκαθαρίσουµε στο µυαλό µας τι σκοπό ακριβώς εξυπηρετούν. 

1. Οι υπογραµµίσεις µας βοηθούν να συγκεντρωθούµε. Έτσι το παθητικό 
διάβασµα γίνεται ενεργητικό  και η σκέψη µας συγκεντρώνεται εύκολα σε 
αυτό που µελετάµε. 

2. Η υπογράµµιση µερικών δύσκολων σηµείων µας βοηθούν να τα καταλάβουµε 
καλύτερα.Οι σηµαντικές προτάσεις, όταν υπογραµµίζονται, βοηθούν την 
προσοχή να εστιαστεί πάνω τους. Το µυαλό αναζητά κι άλλες σηµαντικές 
προτάσεις και έτσι, χρησιµοποιώντας το µολύβι µας, µαθαίνουµε µε µία 
ανάγνωση περισσότερα από όσα θα µαθαίναµε µε πολλές που δεν θα 
υπογραµµίζαµε.   

3. Οι υπογραµµίσεις µας βοηθούν να ξαναβρούµε µετά από καιρό, τα σηµαντικά  
σηµεία  ή κάτι που  µας ενδιαφέρει ειδικά. 

∆εν σηµειώνουµε όλες τις σελίδες, αλλά µόνο τα σηµαντικά ή δύσκολα ή όσα 
απαιτούν να επανάληψη. Έτσι η τεχνική  αυτή γίνεται πιο εύχρηστη. 

Γ. ∆ιαβάζουµε µε τη σωστή σειρά: 

∆εν είναι πάντα σωστό να διαβάζουµε ένα βιβλίο µε την σειρά που είναι 
τυπωµένο. Αν ο συγγραφέας έχει βοηθητικές περιλήψεις στο τέλος κάθε κεφαλαίου, 
τις διαβάζουµε  πριν από το βιβλίο. Θα µας διαφωτίσουν  για το περιεχόµενο του και 
θα µας καθοδηγήσουν για το τι πρέπει να περιµένουµε  από το βιβλίο και τι είναι 
περισσότερο σηµαντικό να προσέξουµε. 

 

12.3.2 Συγκέντρωση 

Πολλοί από εµάς  πιστεύουν πως δεν µπορούν να συγκεντρωθούν γιατί 
δυσκολεύονται να απασχολήσουν το µυαλό τους για κάποιο χρονικό διάστηµα µε ένα 
µόνο πράγµα. 
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 Η ικανότητα να συγκεντρω-
νόµαστε, δηλαδή να εστιάζουµε 
απερίσπαστα την προσοχή µας είναι 
απαραίτητη προϋπόθεση για την αποδοτική 
µελέτη. Οι περισσότεροι ενήλικες µπορούν 
να συγκεντρωθούν σε ένα αντικείµενο από 
20 έως 50 λεπτά. Είναι µάλλον σπάνιο 
ένας άνθρωπος να µπορεί να συγκεντρωθεί 
για 50 λεπτά, οπότε κάθε προσπάθεια που 
κάνουµε που ξεπερνά αυτό το χρονικό όριο 
χωρίς διάλειµµα είναι καταδικασµένη σε 
αποτυχία.  

Η ικανότητα για συγκέντρωση επηρεάζεται τόσο από την κατάσταση στην 
οποία βρίσκεται το σώµα µας, όσο και από την ψυχολογική κατάστασή µας. Αυτό 
σηµαίνει ότι όταν ήµαστε αγχωµένοι ή ακόµα και όταν έχουµε πυρετό η ικανότητά 
µας για συγκέντρωση µειώνεται. Κατά συνέπεια είναι απολύτως αναµενόµενο να µην 
µπορούµε να συγκεντρωθούµε αν έχουµε υπερβολικό άγχος. Μάλιστα στην 
περίπτωσή αυτή ισχύει ο εξής φαύλος κύκλος: άγχος µε αποτέλεσµα να µην 
µπορούµε να συγκεντρωθούµε, αυτό µας κάνει να σκεφτόµαστε ότι όσο δεν 
συγκεντρωνόµαστε δε θα µπορέσουµε να µελετήσουµε, αυτό µας δηµιουργεί 
περισσότερο άγχος που µειώνει ακόµα περισσότερο την ικανότητα συγκέντρωσης 
µας Κ.Ο. Όσο πιο πολύ ασχολούµεθα µε τη συγκέντρωσή µας, τόσο λιγότερο 
συγκεντρωνόµαστε στη µελέτη µας. Ένας άλλος παράγοντας που επηρεάζει 
σηµαντικά την ικανότητα συγκέντρωσης είναι το κίνητρο που έχουµε για την 
προσπάθεια που κάνουµε. 

Μία από τις συχνότερες αιτίες ακαδηµαϊκών προβληµάτων που οφείλονται 
στην αδυναµία συγκέντρωσης είναι η έλλειψη κινήτρου. Ένας άλλος παράγοντας 
είναι οι δεξιότητες µελέτης. Συχνά οι πρωτοετείς φοιτητές δυσκολεύονται να 
κατανοήσουν τις έννοιες που αναφέρονται στις παραδόσεις, δεν γνωρίζουν πώς να 
προετοιµαστούν για τις εξετάσεις και δυσκολεύονται να συγκεντρωθούν επειδή 
ακολουθούν ένα σχολαστικό τρόπο µελέτης. Η διεξοδική κάλυψη του συνόλου της 
ύλης είναι µία αποδοτική στρατηγική για την περιορισµένη ύλη της δευτεροβάθµιας 
εκπαίδευσης, αλλά σχεδόν µη εφαρµόσιµη στην τριτοβάθµια εκπαίδευση. Ένας άλλος 
παράγοντας που µπορεί να επηρεάσει την ικανότητα συγκέντρωσης και κατανόησης 
είναι η ψυχολογική σας διάθεση. Οι ακαδηµαϊκές δυσκολίες που αντιµετωπίζετε σας 
έχουν δηµιουργήσει µία αίσθηση αποτυχίας. Η αρνητική σας διάθεση είναι επίσης 
υπεύθυνη για την αποδιοργάνωση που αναφέρετε, αλλά και τις δυσκολίες στις 
καθηµερινές καταστάσεις. Η λειτουργία των νοητικών µας λειτουργιών απαιτεί 
ψυχική ηρεµία, ενώ εσείς αποσπάστε από τις ανησυχίες σας. Φανταζόµαστε ότι κατά 
τη διάρκεια της επόµενης ταινίας που θα δείτε θα αναρωτιέστε συνέχεια αν θα 
καταλάβετε την πλοκή. Υποθέτουµε ότι το ίδιο ισχύει και όταν διαβάζετε (θα τα 
καταφέρω αυτή τη φορά;). 

Ένας από τους κύριους παράγοντες που επηρεάζουν τη δυνατότητά µας να 
συγκεντρωθούµε είναι το κίνητρο που έχουµε για να µελετήσουµε. Πολλοί φοιτητές 
αναφέρουν ότι η πίεση που δέχονται από τρίτα πρόσωπα για να µελετήσουν τους 
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κάνει κάποιες φορές να ξεχάσουν ότι ήταν δική τους επιθυµία να ακολουθήσουν 
πανεπιστηµιακές σπουδές και ότι είναι δική τους η επιθυµία να ολοκληρώσουν τις 
σπουδές αυτές. 

Η συγκέντρωση εξαρτάται  σχεδόν ολοκληρωτικά από τη θέληση. Όταν 
αρχίζουµε να µελετάµε , πρέπει , να ξεκαθαρίσουµε τους στόχους µας , να 
καταλάβουµε τις πρώτες δύσκολες σελίδες ενός καινούργιου βιβλίου ή να 
κατανοήσουµε τις βασικές αρχές  κάποιου νέου µαθήµατος .Χωρίς αµφιβολία το 
βασικό επίπεδο στην συγκέντρωση βρίσκεται στην αρχή .Χρησιµοποιούµε όλη µας 
τη θέληση ,ώστε να δώσουµε µεγάλη προσοχή από την πρώτη στιγµή ,και πολύ 
σύντοµα η  συγκέντρωση  θα σας γίνει συνήθεια µας. 

Το µυαλό  χρειάζεται την ποικιλία, για αυτό είναι δύσκολο να 
συγκεντρωθούµε  για µεγάλο χρονικό διάστηµα στο ίδιο θέµα. Χρησιµοποιούµε αυτή 
την ιδιότητα του µυαλού, για να πετύχουµε ευκολότερα την συγκέντρωση που 
χρειάζεται. Προγραµµατίζουµε κάποια ποικιλία  στην µελέτη µας. Ερευνούµε αυτό 
που µαθαίνουµε από διαφορετικές πλευρές  και ψάχνουµε για νέες απόψεις. 
Χωρίζουµε την δουλειά µας σε τµήµατα  ανάλογα µε το χρόνο που έχουµε στη 
διάθεση µας. Όσο πιο καλά οργανώσουµε αυτές τις αλλαγές στη µελέτη µας, τόσο 
ευκολότερα Θα διατηρήσουµε το µυαλό µας συγκεντρωµένο. 

Η συστηµατική µελέτη βοηθάει πολύ τη συγκέντρωση. Όσο µπορούµε πρέπει 
να µελετάµε τα ίδια πράγµατα, την ίδια ώρα και στο ίδιο µέρος καθηµερινά. Θα 
πρέπει να ασχοληθούµε συστηµατικά µε αυτό που µαθαίνουµε. Πρώτα ψάχνουµε την 
ύλη µας. Κατόπιν βάζουµε την ύλη σε µια σωστή σειρά. Τέλος ψάχνουµε τη 
πραγµατική τους σηµασία.  

Η συγκέντρωση είναι η ικανότητα να µην διασπάται η προσοχή µας. Συνήθως 
η διάσπαση έρχεται µασκαρεµένη µε διάφορα προσχήµατα που πρέπει να µπορούµε 
να τα αναγνωρίσουµε . Αυτές τις διασπάσεις της προσοχή µας θα τις  ξεπεράσουµε 
µόνο όταν αποκτήσουµε την αίσθηση της προτεραιότητας και της σπουδαιότητας 
κάθε πράγµατος. Πρέπει να αποφασίσουµε τι είναι σηµαντικότερο και να το κάνουµε 
χωρίς αµφιβολίες. Για να αξιολογήσουµε σωστά τι είναι κάθε φορά σηµαντικότερο  
θα πρέπει να θυµόµαστε τον τελικό σκοπό γιατί µελετάµε. Οτιδήποτε είναι µακριά ή 
έξω από το στόχο είναι δευτερεύον. 

Μπορούµε να αποφύγουµε τη διάσπαση, κάνοντας τη δουλεία που αρχίσαµε 
µέχρι το τέλος, χωρίς να σκεπτόµαστε τις άλλες υποχρεώσεις µας. Όταν 
ξεκουραζόµαστε δεν αφήνουµε το χορό της δουλειάς αν θέλουµε να  µην διασπαστεί 
η προσοχή µας. 

Πολλές φορές η διάσπαση άρχετε από κάτι σηµαντικό που πρέπει να γίνει. 
Πρέπει να πειθαρχήσουµε την σκέψη µας. Ακόµη και αν το ζήτηµα αυτό αφορά 
κάποια άλλη πλευρά τις µελέτης µας . 

 Η µυϊκή ένταση παίζει σπουδαίο ρολό στην συγκέντρωση. Όταν είµαστε 
υπερβολικά χαλαρωµένοι και αφηρηµένοι, το µυαλό λειτούργει  µε την µισή 
ταχύτητα. Το αποτέλεσµα είναι να βρισκόµαστε µπροστά  στο βιβλίο  χωρίς να 
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έχουµε καµία επαφή µε το θέµα που µελετάµε. Από την άλλη µεριά ή υπερβολική 
µυϊκή ένταση  φέρνει νευρικότητα ταραχή και άγχος  να συγκεντρωθούµε, που τελικά 
µας κουράζει. Στην πρώτη περίπτωση θα γίνουµε πολύ αργοί στο διάβασµα µας και 
στην δεύτερη θα εκνευριστούµε και δεν θα µπορούµε να αποδώσουµε σωστά. 
Προσπαθούµε να φέρουµε στο µυαλό µας στην κατάλληλη διάθεση ώστε να έχει 
προθυµία και όρεξη για διάβασµα. 

Τίποτα δεν καταστρέφει περισσότερο τη συγκέντρωση  όσο η κούραση. Η 
αληθινή κούραση είναι κάτι πολύ ποιο βαθύ και δύσκολο να καταπολεµηθεί . 
Εµφανίζεται σιγά -σιγά, µετά από µήνες εντατικής µελέτης. Μέτα από την σκληρή 
µελέτη και βαθιά συγκέντρωση µηνών, κάποια µέρα σώµα και µυαλό επαναστατούν . 

Τα πρώτα συµπτώµατα είναι αϋπνίες, εκνευρισµός, ένα αίσθηµα ότι 
πνιγόµαστε στο διάβασµα  και κυρίως η αρρωστηµένη πεποίθηση πως η µελέτη µας 
δεν πάει καθόλου καλά, παρόλο που ασχολούµαστε κανονικά και σωστά µε το 
διάβασµα µας. Αυτό σηµαίνει πως έφτασε η στιγµή για µια πραγµατική ανάπαυση , 
µακριά από τις σπουδές, και αν είναι δυνατόν µακριά από συνηθισµένο περιβάλλον. 
Μπορούµε όµως να αποφύγουµε να φτάσουµε σε αυτό το σηµείο , δραπετεύοντας µια 
φορά την εβδοµάδα από το συνηθισµένο ρυθµό της ζωής µας. Όταν βρεθούµε µακριά 
από το διάβασµα που απασχολεί το µυαλό και το συναισθηµατικό µας κόσµο, 
βυθιζόµαστε  για λίγες ώρες σε µια αγαπηµένη µας ασχολία  και απολαµβάνουµε όσο 
περισσότερο µπορούµε τις σύντοµες διακοπές µας, ώστε να  µπορούµε να 
αποδώσουµε σωστά στο διάβασµα µας.  

Η πνευµατική διάθεση σχετικά µε τις σπουδές επηρεάζει αποφασιστικά την 
ικανότητα µας να συγκεντρωνόµαστε .Θα κατευθύνουµε τις σκέψεις µας πως θα 
πετύχουµε στην  παρούσα εξέταση και όχι αν θα περάσουµε σε όλα τα εξεταζόµενα 
µαθήµατα. Μόνο η αυτοπεποίθηση µας µπορεί να µας βοηθήσει. 

Η  αυτοπεποίθηση µας  δυναµώνει να  σκεφτούµε  πως θα µας στοιχήσει 
ψυχολογικά η αποτυχία που θα αντιµετωπίσουµε αν δεν κατορθώσουµε να 
συγκεντρωθούµε αποτελεσµατικά. Θα χάσουµε τον αυτοσεβασµό µας. Θα  
αρχίσουµε να πιστεύουµε πως οι άλλοι είναι ανώτεροι από µας, όταν στην 
πραγµατικότητα ούτε ικανότεροι είναι ούτε και ποιο έξυπνοι. Έτσι η συγκέντρωση 
µας βοηθά έµµεσα να αναπτύξουµε τον αυτοσεβασµό µας και να πιστέψουµε στις 
ικανότητες µας. 

 

12.3.3 Μνήµη  

H µάθηση δεν χρησιµεύει σε τίποτα αν δεν µπορουµε να θυµηθούµε ότι 
µάθαµε, ώστε  να το χρησιµοποιήσουµε, όταν χρειαστεί να εφαρµόσουµε τις γνώσεις 
µας για να λύσουµε κάποιο πρόβληµα. 

A. Εφηµερίδες και περιοδικά: 



73 

 

Τις περισσότερες φορές πρέπει να ενηµερώνουµε τις γνώσεις µας για τις 
σύγχρονες απόψεις και ανακαλύψεις, διαβάζοντας διάφορα περιοδικά και άρθρα. Τα 
βιβλία δεν µπορούν να προλάβουν τις τελευτές εξελίξεις. Τα περισσότερα θέµατα από 
τις εφηµερίδες έχουν µικρό ενδιαφέρον γι’ αυτό πρέπει να υπάρχει η  ικανότητα  
αξιολόγησης του άρθρου. Για να αξιολογήσουµε ένα άρθρο, θα πρέπει να θυµόµαστε 
τις σηµαντικότερες πληροφορίες που βρίσκονται στην πρώτη και την τελευταία 
παράγραφο. Με αυτά τα κριτήρια µπορούµε να βρούµε την ουσία του άρθρου και να 
κρίνουµε αν µας ενδιαφέρει ή όχι.   

Β. ∆εν ξεχνάµε τις εξετάσεις: 

Θα πρέπει να θυµόµαστε συνέχεια τις ανάγκες που θα έχουµε εκείνη τη 
σηµαντική µέρα. Να φανταζόµαστε, καθώς µελετάµε, πως εξεταζόµαστε  στα 
σηµαντικά σηµεία που συναντάµε ,Θα πρέπει να συγκρατήσουµε στο µυαλό µας 
γεγονότα και ιδέες που θα θέλαµε να εκφράσουµε καλά στις εξετάσεις, η άσκηση 
αυτή θα µας ωφελήσει γιατί, οι σκέψεις που κάναµε µε αυτή τη µέθοδο θα  
επανέλθουν στο µυαλό µας την ώρα της εξέτασης  µε κατάπληκτου ακρίβεια.  

 

 Η τεχνική  µε το όνοµα προ-
γραµµατισµένη µάθηση, έφερε στο φως δυο 
σπουδαία γεγονότα που έχουν µεγάλη 
σηµασία για την ανάπτυξη τις ικανότητας τις 
µνήµης. Το πρώτο είναι η διαπίστωση πως η 
πραγµατική δραστηριότητα   βοηθά στην 
ανάπτυξη τις µνήµης, και το δεύτερο  είναι 
πώς η µνήµη αναπτύσσεται όταν ο 
σπουδαστής βαδίζει προσεκτικά βήµα-βήµα  
έτσι ώστε να απαντήσει σωστά σε ερωτήσεις 
που του έχουν δοθεί .Έτσι µια διδακτική  
διαδικασία ή ένα ειδικά προγραµµατισµένο 

βιβλίο, απαιτούν από τον σπουδαστή δραστήρια ανταπόκριση. Αν συγκρίνουµε την 
µνήµη µε τους άλλους παράγοντες που συντελούν στην µάθηση πρέπει να 
παραλεχθούµε  πως αυτή συµβάλει λιγότερο. Η συγκέντρωση και το σωστό διάβασµα  
είναι παράγοντες που βοηθούν τη µνήµη  γιατί δεν θα θυµηθούµε κάτι που το έχουµε 
µάθει ή δεν το έχουµε καταλάβει. Όταν έχουν γίνει  αυτά, µερικές ειδικές  ασκήσεις 
µνήµης θα ενισχύσουν την δυνατότητα να θυµόµαστε. 

Η µνήµη είναι µια λειτουργιά και όχι µια ικανότητα.  Η µνήµη βάζει σε 
λειτουργιά το µυαλό και ξαναδηµιουργεί η ξαναφέρνει στη συνείδηση διαφορές 
παλιότερες σκέψεις που γιατί τις λέµε αναµνήσεις. Έτσι είναι δυνατόν  να 
εµφανιστούν στη µνήµη πράγµατα που δεν έχουν µελετηθεί βαθιά.  

Η βάση της λειτουργείας της µνήµης είναι ο συνειρµός των ιδεών. Θυµόµαστε 
κάτι γιατί µπορούµε να το συνδυάσουµε  και να το συσχετίσουµε  µε κάτι που ηδή 
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γνωρίζουµε. Γιατί  όταν µελετάµε πρέπει να συνδέουµε την καινούρια γνώση µε την 
παλιά. Η γνώση είναι ένα γενικό πλάνο  που υπάρχει στο µυαλό µας. Οι καινούριες 
γνώσεις πρέπει να βρουν τη θέση τους  στο πλάνο αυτό γιατί µόνο έτσι θα µπορούµε  
να τις θυµηθούµε όταν θα µας χρειαστούν. Η σπουδαιότητα να συνδέονται   τα νέα 
πράγµατα  µε κάποια παλαιότερη γνώση, εξηγεί γιατί η µελέτη ενός καινούριου 
µαθήµατος είναι δύσκολη. Όταν λοιπόν αρχίσουµε κάτι  καινούριο  οι δυσκολίες 
είναι απολυτά φυσιολογικές , γιατί πρέπει να επιµείνούµε να τις ξεπεράσουµε  χωρίς 
να υποχωρήσουµε. Το γεγονός ότι οι δυσκολίες βρίσκονται στη αρχή πρέπει να µας 
δώσει θάρρος  και πεποίθηση ότι όσο προχωράµε τόσο το θέµα θα γίνεται 
ευκολότερο και περισσότερο ενδιαφέρον.   

Πολλοί από εµάς  πιστεύουν πως για τις δυσκολίες µας φταίει η αδύνατη 
µνήµη µας. Στην πραγµατικότητα κάτι τέτοιο είναι πολύ σπάνιο. Η αληθινή διάφορα 
βρίσκεται στη γυµνασµένη και την αγύµναστη µνήµη. Αν παραπονεθούµε για την 
αδύνατη µνήµη µας πρέπει να σκεφτούµε αν προσπαθήσαµε να τη βελτιώσουµε µε 
συστηµατική άσκηση. Η πιο τίµια απάντηση θα είναι ποτέ! 

Η µνήµη πρέπει να µπορεί να διαλέγει. Κανένας από εµάς δεν θέλει να 
θυµάται όλα όσα βλέπει και ακούει καθηµερινά. Ένας απλός τρόπος για να 
ασκήσουµε την µνήµη µας είναι να  διαλέξουµε συνειδητά και µε ακρίβεια  τα 
πράγµατα που θέλουµε να θυµόµαστε. Όταν παρακολουθούµε µια  παράδοση, θα 
αποφασίσουµε τι είναι σηµαντικό και αξίζει να θυµόµαστε. ∆ιαλέγοντας, να 
συγκεντρωνόµαστε το µυαλό µας  στα σπουδαιότερα σηµεία και βοηθάµε την µνήµη 
µας να κάνει την δουλεία  της, που είναι να απορρίπτει και να δέχεται. Μιλάµε για 
την µνήµη αν και θα έπρεπε να αναφερόµαστε στην λησµοσύνη. Η κανονική 
λειτουργεία της λησµοσύνης, έχει µεγάλη σηµασία για τις τεχνικές της µελέτης. Κατά 
κανόνα ξεχνάµε τις µισές από τις  εµπειρίες του εικοσιτετράωρου και τα τρία τέταρτα  
από τις εµπειρίες που ζήσαµε από το διήµερο που πέρασε. Μετά από αυτή την 
περίοδο  η µνήµη ξεθωριάζει  µε αργότερο ρυθµό.  

Η µνήµη είναι µια λειτουργία και όχι µια ικανότητα. Έτσι για κάθε 
διαφορετικό θέµα χρειάζεται µια διαφορετική λειτουργία της µνήµης για να 
θυµόµαστε . Η µνήµη µας πρέπει να εξασκηθεί στα θέµατα που θεωρούµε πως θα σας 
είναι περισσότερο χρήσιµα για τις εξετάσεις . 

Η κανονική λειτουργία της λησµοσύνης, έχει µεγάλη σηµασία για τις τεχνικές 
της µελέτης . Κατά κανόνα ξεχνάµε τις µισές από τις εµπειρίες του εικοσιτετραώρου 
και τα τρία τέταρτα από τις εµπειρίες που ζήσαµε το διήµερο που πέρασε . Από αυτό 
το κανόνα φαίνεται ποσό σηµαντικό είναι να προσπαθούµε να συγκρατήσουµε κάτι 
στη µνήµη µας αµέσως µετά τη στιγµή που το διαβάσαµε . 

Άρα σε κάθε παράδοση πρέπει τα σηµαντικότερα σηµεία να τα σηµειώσουµε 
αµέσως γιατί σε µια  δυο µέρες θα είναι πολύ δύσκολο να τα θυµηθούµε σε 
ικανοποιητικό βαθµό. 
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Η ενεργητική τεχνική  να επαναλάβουµε αυτό που µάθαµε , µας βοηθά να το 
συγκρατήσουµε στη µνήµη µας .Με αυτήν την µέθοδο µπορούµε  να βελτιώσουµε  τη 
µνήµη µας ώστε να θυµόµαστε µετά από δυο µέρες  περισσότερα από ένα τέταρτο 
που είναι το κανονικό όριο . Η  επαναφορά στο µυαλό , πρέπει  να γίνεται πριν 
περάσουν δυο µέρες , γιατί τότε δυστυχώς  δεν θα κατορθώσουµε να θυµόµαστε παρά 
µόνο το κανονικό τέταρτο.  Η ανάκληση είναι ένας ενεργητικός τύπος µνήµης, φέρνει 
στην επιφάνεια του µυαλού  όλα όσα µπορούµε να θυµηθούµε  για κάποιο θέµα που 
µας ενδιαφέρει. Ένας εξίσου σηµαντικός τύπος µνήµης είναι  η αναγνώριση. Θα 
αναπτύξουµε την αναγνωριστική πλευρά της µνήµης µας  ξεκαθαρίζοντας πρώτα αν  
έχουµε οπτική ή ακουστική µνήµη. Οι περισσότεροι άνθρωποι έχουν οπτικό τύπο 
µνήµης  και θυµούνται  ευκολότερα αυτά που βλέπουν παρά αυτά που ακούνε. Ο 
κάθε άνθρωπος µαθαίνει ποιο εύκολα όταν ξέρει  ποιος από τους δυο τύπους είναι ο 
δικός του. 

Η µνήµη   βελτιώνεται µε την άσκηση. Για να συνεργαστεί µαζί  µας πρέπει 
να  την εµπιστευτούµε  και να στηριχτούµε πάνω της. ∆εν κρατάµε σηµειώσεις  για 
πράγµατα που  µπορούµε µε λίγη προσπάθεια να θυµόµαστε. Είναι σηµαντικό πολλές 
φορές να θυµόµαστε διάφορα  δύσκολα πράγµατα. ∆ύσκολα βρίσκει κάνεις κάποιο  
τοµέα σπουδών  όπου η µνήµη να µην είναι χρήσιµη. Παντού πρέπει να 
αποµνηµονεύουµε κάποια  µερικά δύσκολα  και όχι  πάντα ενδιαφέροντα πράγµατα.. 
Αν ξέρουµε όµως τις τεχνικές για την άσκηση της µνήµης µας το καθήκον αυτό 
γίνεται απλό. Αρχίζουµε χρησιµοποιώντας ένα περίεργο γεγονός ,που σχετίζεται µε 
την µνήµη. Για να εκµεταλλευτούµε αυτό το γεγονός , µπορούµε να αλλάξουµε τη 
σειρά ώστε τα σηµαντικότερα ή τα δυσκολότερα να µπουν στην αρχή και στο τέλος, 
και τα υπόλοιπα στη µέση. Έτσι, χρησιµοποιώντας αυτό το χαρακτηριστικό της 
µνήµης µαθαίνουµε τα σηµαντικότερα   πράγµατα µε ευκολία.  Από το 
χαρακτηριστικό αυτό της µνήµης, βγαίνει και ένας άλλος σηµαντικός κανόνας: 
αρχίζουµε πάντα από τα δυσκολότερα σηµεία  τη µελέτη  µας. Εµείς, συνήθως 
κάνουµε ακριβώς το αντίθετο. Προτιµούµε να αρχίσουµε τη µέρα µας µε κάτι εύκολο 
και κατανοητό. Αυτό είναι σωστό όταν πρόκειται για γραφική δουλεία,αλλά είναι 
λάθος όταν θέλουµε να αποµνηµονεύσουµε κάτι. Τότε είναι καλυτέρα να αρχίσουµε 
από  τα  δύσκολα. Πολλά µπορούµε να κάνουµε αν είµαστε συστηµατικοί στο 
διάβασµα µας. Επίσης πολλά από αυτά που διαβάσαµε µπορούµε να τα 
αποµνηµονεύσουµε χωρίς το κίνδυνο να µας  φάνει κάποια στιγµή αυτό αδύνατο. 
Βέβαια χρειάζεται και η επανάληψη για το δυνάµωµα της µνήµης σας.   

Ένας  χρήσιµος τρόπος για να αποµνηµονεύσετε µερικά πράγµατα είναι τα 
µνηµόνια. Το µνηµόνιο είναι µια οµοιοκαταληξία , µια λέξη ή µια απλή πρόταση που 
µπορούµε να την θυµόµαστε εύκολα και µας θυµίζει µε την σειρά τις αυτά που 
θέλουµε. 

Μπορούµε να φτιάξουµε µόνοι µας τα µνηµόνια. Συνήθως, η προσπάθεια να 
το κάνουµε, µας συγκεντρώνει  τόσο πολύ στο θέµα µας που το θυµόµαστε κατόπιν  
χωρίς τεχνική βοήθεια . Ένα µνηµόνιο πρέπει να είναι απλό και να µην χρειάζεται να 
το αποµνηµονεύσουµε  και το ίδιο γιατί τότε µας είναι άχρηστο. Η σχέση του µε  τα  
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πράγµατα που θέλουµε να µας θυµίζει, πρέπει να είναι απλή χωρίς να χρειάζεται να 
είναι λογική. Ένας τρόπος για να φτιάξουµε από µόνοι µας  ένα µνηµόνιο είναι να 
σχηµατίσουµε από τα αρχικά  των ονοµάτων που θέλουµε να θυµόµαστε, µια λέξη. 
Όταν δεν µπορούµε να σχηµατίσουµε κάποια λέξη, προσπαθούµε να βρούµε µια 
οµοιοκαταληξία που να µας  θυµίζει εύκολα αυτό που πρέπει να θυµόµαστε .Τα 
µνηµόνια δηµιουργούν µια καινούργια σχέση ανάµεσα σε πράγµατα , µια σχέση που 
µπορούµε και να µην είναι πραγµατική λογική. Συνδέουν µια σειρά από  ονόµατα ή 
όρους που δεν φτιάχνουν κάποιο νόηµα όλα µαζί. Η σηµασία τους µπορεί να είναι  
αυθαιρετεί αλλά είναι εύκολα αναγνωρίσιµη. Η βάση της κατασκευής  των 
µνηµονίων είναι <<συνειρµός ιδεών>> . 

Η µνήµη συγκεντρώνεται σε κάθε µικρολεπτοµέρεια και ολόκληρη  η 
διαδικασία της σύνθεσης του σχεδίου αποτυπώνεται  στο µυαλό µας  καθαρά. Το 
σχέδιο είναι µια ειδική περίπτωση παρατήρησης και αξίζει να την προσέξουµε. Θα  
ασκηθούµε καθηµερινά παρατηρώντας τα πράγµατα γύρο µας. Αυτός ο τύπος 
παρατήρησης και οι αναµνήσεις που προκαλεί  είναι εξαιρετικά χρήσιµος στη µελέτη 
.Όταν κρατάµε σηµειώσεις, γιατί θεωρούµε κάτι σηµαντικό , να  τονίζουµε στον 
εαυτό µας τους λογούς  που µας έκαναν να αξιολογήσουµε κάτι τέτοιο. Έτσι η µελέτη 
γίνεται ενεργητική και κριτική, αλλά κυρίως δεν κινδυνεύουµε ποτέ να ξεχάσουµε 
κάτι που µάθαµε µε αυτή την µέθοδο. 

Όταν διαβάζουµε για εξετάσεις , δεν ξεχνάµε πως την ηµέρα που θα δίνουµε 
εξετάσεις δεν θα µπορούµε να πάρουµε τις σηµειώσεις µας. Όταν σηµειώνουµε να 
είµαστε βέβαιοι πως µερικές µουντζούρες που βοηθούν την µνήµη να λειτουργήσει 
,είναι καλύτερες από µια- δυο καθαρόγραφες σελίδες που θα καταστρέψουν στην 
συνεχεία την µελέτη µας. Οι  λεπτοµερείς σηµειώσεις που καταργούν τη µνήµη 
γίνονται ένα δεκανίκι που τελικά δεν µπορεί να κάνουµε χωρίς αυτό .Οι σηµειώσεις 
της µελέτης µας πρέπει να είναι σαν το ηµερολόγιο µας. Να βοηθούν απλά την µνήµη 
µας  να λειτουργήσει. 

Στην προσπάθεια µας να βελτιώσουµε τη µνήµη µας στα θέµατα που 
σπουδάζουµε ούτε η φοβερή θέληση, ούτε η συνεχής  επανάληψη θα µας βοηθήσουν 
αρκετά. Η φράση <<∆εν µπορώ να θυµηθώ αυτά που µαθαίνω>>, συνήθως σηµαίνει  
<<∆εν έχω δουλέψει  συστηµατικά για να βελτιώσω την µνήµη µου>>. Το σύστηµα 
µπορεί να πετύχει εκεί που απέτυχε η θέληση. Αν ακολουθήσουµε αυτές τις 
συµβουλές θα  επιτύχουµε  περισσότερα από ότι θα πετυχαίναµε αν αγωνιζόµαστε µε 
τη θέληση µας, προσπαθώντας να εξαναγκάσουµε  τον εαυτό µας να θυµηθεί. 
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13. ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΓΙΑ ΤΙΣ ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ 

13.1 Η άνεση στο γράψιµο 

Οι εξετάσεις είναι συνήθως γραπτές. Κατά την διάρκεια της µελέτης µας 
µπορούµε να προετοιµαστούµε ειδικά για τις γραπτές εξετάσεις κάνοντας την 
γραφική µας δουλεία όπως θα την κάναµε για τον εξεταστή. Θα πρέπει να 
συνηθίσουµε να δουλεύουµε γρήγορα ,να διατυπώνουµε καθαρά την σκέψη µας και 
να απαντάµε κάθε ερώτηση σε λίγα λεπτά να έχουµε την κακή συνήθεια, όταν 
µελετάµε, να χρειαζόµαστε πολύ χρόνο  για κάθε απάντηση, στη γραπτή εξέταση θα 
χάσουµε πολύ περισσότερο  χρόνο. Προσπαθούµε να δουλεύουµε πάντα σαν είµαστε 
στις εξετάσεις . 

 

13.2 Προσεκτική προετοιµασία 

Οι εξετάσεις είναι οργανωµένες έτσι ώστε ο µέσος υποψήφιος, µε µια 
προσεκτική προετοιµασία, να µπορεί να απαντήσει ικανοποιητικά. Κάποιοι φοιτητές 
από εµάς που ίσως έχουν µεγαλύτερες δυνατότητες από το µέσο ορό, τα πάνε 
καλυτέρα από τους άλλους, αλλά η αποτυχία σχεδόν πάντα οφείλεται στον ίδιο τον 
υποψήφιο. Καλύτερος τρόπος για να αποδώσει ένα εξεταζόµενος είναι να 
σταµατήσουµε να µετράµε συνεχώς  τις πιθανότητες που έχουµε να αποτύχουµε η να 
πετύχουµε. Όσο πιο ελεύθερο είναι το µυαλό µας τόσο καλυτέρα µπορεί να 
αποδώσει. ακόµη και αν δεν έχουµε µεγάλες φιλοδοξίες αντιµετωπίζουµε την 
εξέταση σαν να είµαστε οι καλύτεροι και όχι να αρκούµαστε να ξεφύγουµε  µε την 
βάση. 

 

13.3 Οραµατιζόµαστε την επιτυχία 

Τις τελευταίες εβδοµάδες πριν τις εξετάσεις, θα αφεθούµε σε ένα µικρό, 
καθηµερινό ονειροπόληµα. φανταζόµαστε πως µπαίνουµε στην αίθουσα που θα 
εξεταστούµε, µε αυτοπεποίθηση και σωστό βήµα. προσπαθούµε να νιώσουµε σαν να 
βρισκόµαστε στο αµφιθέατρο µε τα θέµατα των εξετάσεων µπροστά µας. 
Φανταζόµαστε πως ακριβώς είναι αυτά που έχουµε προετοιµάσει καλυτέρα και 
αισθανόµαστε τη χαρά που θα αισθανόµασταν αν αυτό γινόταν στην πραγµατικότητα. 
αυτή η µικρή, φανταστική προετοιµασία καθηµερινά, πριν τις εξετάσεις, θα µας 
δώσει την άνεση να αντιµετωπίσουµε µε θάρρος και αυτοπεποίθηση τις εξετάσεις 
όταν έρθει η ώρα εκείνη. 
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13.4 Ενεργητική επανάληψη 

Πριν από τις εξετάσεις θα πρέπει να επαναλάβουµε όσα µάθαµε. Οι 
περισσότεροι σπουδαστές από εµάς χάνουν το χρόνο τους και κουράζονται γιατί 
αντιµετωπίζουν λάθος την επανάληψη. ∆εν είναι ούτε χρήσιµο ούτε αποτελεσµατικό 
να ξαναδιαβάσουµε βιβλία και σηµειώσεις προσπαθώντας να αποτυπώσουµε πάλι 
όλη την υλη στο µυαλό µας. Καλυτέρα να µετατρέψουµε την παθητική στάση σε 
ενεργητική. Ίσως και να πιστέψουµε πως αυτό θα είναι  περισσότερο χρονοβόρο το 
να ξαναδιαβάσουµε τα πάντα µια φορά, όµως δεν είναι έτσι. Οι  σηµειώσεις που 
κρατάµε στην επανάληψη πρέπει να είναι σύντοµες, δείχνοντας απλά µερικά 
σηµαντικά σηµεία χωρίς να το αναπτύσσουν. Κατόπιν µπορούµε να ελέγξουµε τις 
γνώσεις µε το βιβλίο. Η µέθοδος αυτή είναι πολύ πιο αποτελεσµατική από την 
παραδοσιακή επανάληψη. 

13.5 Τελευταίες προετοιµασίες  

Όταν µπαίνουµε στην αίθουσα των εξετάσεων ας σιγουρευτούµε πως έχουµε 
κάνει τις τελευταίες µας προετοιµασίες. Να έχουµε  φάει ελαφρά ,ιδιαίτερα αν η 
εξέταση είναι το απόγευµα. Φροντίζουµε να είµαστε ήρεµοι και χαλαρωµένοι. Είναι 
καλύτερο να µείνουµε  µονοί µας τα τελευταία δεκαπέντε λεπτά ή να κάνουµε  ένα 
µικρό περίπατο, προετοιµάζουµε το µυαλό µας και λέµε στον εαυτό µας ότι 
σκοπεύουµε να πετύχουµε. Φανταζόµαστε ότι απαντάµε πρόθυµα και σωστά στις 
ερωτήσεις. Φέρνουµε στο νου µας ξανά  όλους τους στόχους  που έχουµε  και 
στοχεύουµε για την επιτυχία µας – την επιµελή µας προετοιµασία την τεχνική της 
γραπτής επανάληψης που απόδειξε πως ξέρουµε πολλά πράγµατα. Τότε θα έχουµε 
περισσότερες πιθανότητες για την επιτυχία. 

∆ιαβάζουµε µε προσοχή τα θέµατα. Αν έχουµε περιθώρια εκλογής, 
αποφασίζουµε γρήγορα σε ποια θα απαντήσουµε. Αρχίζουµε µε αυτό που γνωρίζουµε 
καλυτέρα. Μοιράζουµε τον χρόνο µας έτσι ώστε να προλάβουµε να απαντήσουµε  σε 
όλες τις ερωτήσεις. Όταν θα τελειώσουµε µε την πρώτη ερώτηση ,θα έχουµε την 
πεποίθηση ότι ήδη έχουµε συγκεντρώσει µερικούς πολύτιµους βαθµούς. Προσέχουµε 
να απαντήσουµε ακριβώς σε ότι µας ρωτούν  και να µην επεκταθούµε περά από αυτό. 
Παρόλο  που αυτό φαίνεται λίγο υπερβολικό συµβαίνει αρκετά συχνά. Αποδίδουµε 
µε σύντοµες και ορθές προτάσεις τις απαντήσεις αποφεύγουµε τους πλατειασµούς και 
στις µη ορθά τεκµηριωµένες απαντήσεις έτσι ώστε να δείξουµε  στον εξεταστή πως 
όντως είµαστε καλά προετοιµασµένοι. 

 

13.6 Εκφράζουµε την γνώµη µας 

Πολλές φορές οι υποψήφιοι τα χάνουν όταν ο εξεταστής ζητά την γνώµη τους. 
Συνήθως οι υποψήφιοι τα χάνουν γιατί προσπαθούν να µαντέψουν ποια άποψη θα 
αρέσει στον εξεταστή περισσότερο. Όταν ο εξεταστής ζητά την γνώµη µας δεν 
ενδιαφέρεται αν είναι υπέρ η κατά. Προσπαθεί να διαπιστώσει την κριτική ικανότητα 
του µας. 
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13.7 Ξεγελώντας τον εξεταστή 

∆εν  προσπαθούµε ποτέ να ξεγελάσουµε τον εξεταστή. Οι καθηγητές έχουν 
πλούσια πείρα από τις πονηριές των σπουδαστών που προσπαθούν να καλύψουν την 
άγνοια τους. Οι φοιτητές πολλές φορές δεν τεκµηριώνουµε πλήρως  τις απαντήσεις 
µας ελπίζοντας πως ο εξεταστής θα θεωρήσει ή πως γνωρίζουµε και τα υπόλοιπα 
αλλά δεν προλάβαµε να τα γράψουµε ή πως είναι ευκόλως εννοούµενα για αυτό και 
τα παραλείψαµε. Παρόλο που δεν µπορούµε να κρυφτούµε µε τα τεχνάσµατα αυτά 
µπορούµε εντούτοις να κάνουµε επίδειξη γνώσεων προς όφελος µας. Οι περικοπές 
και οι πληροφορίες θα πρέπει να είναι σχετικές µε το θέµα. Όσο θυµόµαστε αυτό το 
σηµαντικό σηµείο µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε οποιαδήποτε γνώση για να 
εντυπωσιάσουµε τον εξεταστή, ακόµα και αν πρόκειται  µόνο για την ικανότητα µας 
να χρησιµοποιούµε µε επιτυχία µερικές σπάνιες λέξεις. 

 

13.8 Αιτίες αποτυχίας 

Οι φοιτητές αποτυγχάνουν για τρεις κυρίως λόγους: 

1. Λέµε πως η διδασκαλία ήταν κακή. 

2. Πως οι ερωτήσεις ήταν εκτός θέµατος. 

3. Πως είχαµε άγχος. 

Και στις τρεις περιπτώσεις ο σπουδαστής δεν παραδέχεται πως το λάθος ήταν δικό 
του. 

Οι καθηγητές και οι εξεταστές έχουν διαφορετική άποψη  για την αποτυχία στις 
εξετάσεις.  Εντοπίζουν τέσσερις βασικές αίτιες αποτυχίας : 

1. Κακή προετοιµασία – µε λίγα λόγια αναποτελεσµατικό διάβασµα πριν  το 
διαγώνισµα. 

2. Λαθεµένη κατανόηση των ερωτήσεων. 

3. Φτωχή έκφραση και δικαιολόγηση των απαντήσεων . 

4. Αδυναµία να ακολουθήσουµε πιστά τις υποδείξεις και τους περιορισµούς. 
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14. ΑΠΟΨΕΙΣ ΣΠΟΥ∆ΑΣΤΩΝ ΚΑΙ ΕΞΕΤΑΣΤΩΝ 

14.1 Άποψη σπουδαστή  

Είναι πιθανόν µερικά µαθήµατα να µην διδάσκονται σωστά γιατί όλοι οι 
καθηγητές δεν είναι τόσο ευσυνείδητοι όσο θα έπρεπε. Μερικές φορές, οι ερωτήσεις 
των εξετάσεων θα πρέπει να είναι προσεκτικότερα διαλεγµένες γιατί και οι εξεταστές 
σαν άνθρωποι κάνουν λάθη. Αυτό όµως είναι πολύ σπάνιο και συµβαίνει όταν το 
επίπεδο όλων των υποψήφιων είναι χαµηλότερο από αυτό που περίµεναν οι 
καθηγητές. Έπειτα, όταν οι ερωτήσεις είναι εκτός θέµατος αποτυγχάνουν όλοι. Το 
τρακ είναι η αίτια του εκνευρισµού που χωρίς αµφιβολία συµβαίνει συχνά στους 
σπουδαστές, οφείλεται  κυρίως  στο ότι δεν έχουµε εµπιστοσύνη στη προετοιµασία 
µας. Όσοι έχουµε δουλέψει ευσυνείδητα  και έχουµε χρησιµοποιήσει σωστές τεχνικές 
µάθησης και µνήµης ξέρουµε πως όταν µπούµε στην αίθουσα των εξετάσεων είµαστε 
πολύ καλά προετοιµασµένοι. Η γνώση είναι καλύτερη θεραπεία στο τρακ. 

14.2 Άποψη εξεταστή 

Αυτό που εµείς ονοµάζουµε τρακ οι καθηγητές το ονοµάζουν ανεπαρκή 
προετοιµασία. Με τις τεχνικές και τις σωστές µελέτες εξαρτάται από  µας αν θα τις 
εφαρµόσουµε σωστά  για τις εξετάσεις µας. Είναι πολύ απλό να διαβάσουµε σωστά   
τις ερωτήσεις και να τηρήσουµε τις υποδείξεις. Να έχουµε απολυτή εµπιστοσύνη 
στον εξεταστή πως ζητάει αυτό ακριβώς που ρωτάει. Πολλοί καλοί  σπουδαστές, 
έχουν δυσκολία στο να γράφουν σύντοµα και καθαρά τις σκέψεις τους. Πρέπει κατά 
την διάρκεια τις προετοιµασίας µας  να ξεπεράσουµε αυτήν την δυσκολία. Κάθε 
γραπτή δουλειά που κάναµε για τον καθηγητή µας, κάθε σηµείωση που γράψαµε για 
προσωπική µας χρήση, να την βλέπουµε σαν άσκηση που θα µας  βοηθήσει να 
µάθουµε να γράφουµε σωστά. Έχουµε µια γλωσσά που µπορεί να εκφράσει 
οποιοδήποτε νόηµα και ένα τεράστιο λεξιλόγιο για κάθε σκοπό. Θα πρέπει να 
σιγουρευτούµε  πως, εκτός του ότι γνωρίζουµε το θέµα µας, µπορούµε και να  το 
εκφράσουµε σωστά. (Ρόουντς 1981) 
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ΕΠΙΛΟΓΟΣ 

Η ικανότητα να µελετάµε σωστά, έχει ουσιαστική σηµασία στην πάροδο της 
ζωής µας. Το καθετί που επιδιώκουµε  σχετίζεται µε την µάθηση και την και την 
πρακτική. Αν µάθουµε να µελετάµε σωστά και προσεκτικά θα πετύχουµε πολύ 
περισσότερο από το να περάσουµε µόνο  στις εξετάσεις. Η σωστή µελέτη απαιτεί, και 
ταυτόχρονα εξασφαλίζει, ένα υψηλό βαθµό πνευµατικής αυτοπειθαρχίας, που είναι 
πολύ σηµαντική για να µπορέσουµε να αξιοποιήσουµε όλο τον δυναµισµό µας. Οι 
ικανότητες µας µπαίνουν στην υπηρεσία ξεκάθαρων στόχων, αντί να χάνονται σε 
πολλούς, αορίστους και διαφορετικούς δρόµους. Αυτό είναι το κλειδί για µια 
επιτυχηµένη και ευτυχισµένη ζωή. Μαθαίνοντας να µελετάµε, µαθαίνουµε να ζούµε.  
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Β΄ ΜΕΡΟΣ 

ΤΡΟΠΟΣ ∆ΙΕΞΑΓΩΓΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ 

Η ερευνά πραγµατοποιήθηκε στα πλαίσια της εξεταστικής περιόδου Ιουνίου- 
Ιουλίου 2009 του τµήµατος Νοσηλευτικής του Τ.Ε.Ι. Κρήτης. Τα ερωτηµατολόγια 
δόθηκαν  στους φοιτητές µετά το πέρας των παρακάτω εξεταζόµενων µαθηµάτων:  

• Εισαγωγή στην κοινωνιολογία της υγείας (1ο εξάµηνο) 

• Κοινοτική νοσηλευτική Ι (2ο εξάµηνο) 

• Νοσηλευτική ψυχικής υγείας (6ο εξάµηνο) 

 

Συνολικά συµµετείχαν 150 φοιτητές από όλα τα εξάµηνα φοίτησης, όπως φαίνεται 
στον παρακάτω πινάκα. 

 

Ως δείγµα ορίστηκε το σύνολο των φοιτητών που έδωσαν τα παραπάνω 
µαθήµατα. Το κάθε άτοµο έπαιρνε το ερωτηµατολόγιο και το συµπλήρωνε µόνο του 
µέσα στην αίθουσα µετά το πέρας των εξετάσεων. Ήταν ανώνυµο για να 
εξασφαλιστεί η αντικειµενικότητα των απαντήσεων. Πριν την έναρξη των εξετάσεων 
προηγήθηκε πλήρης ενηµέρωση για τον τρόπο συµπλήρωσης. Επίσης, χρειάζεται να 
σηµειωθεί ότι από την αρχή υπήρξε η διαβεβαίωση ότι η συµµετοχή ήταν 
προαιρετική, φυσικά ανώνυµη και ότι η συµπλήρωση του ερωτηµατολογίου θα 
βοηθούσε στην ολοκλήρωση της πτυχιακής και την καταγραφή ενός τόσου πρακτικού 
προβλήµατος. Κάθε άτοµο έπρεπε να απαντήσει µε προσοχή και ειλικρίνεια σε όλες 
τις ερωτήσεις, και κρίθηκε αναγκαίο να συµπληρωθεί µε άνεση χρόνου. To 
ερωτηµατολόγιο που χρησιµοποιήθηκε βασίστηκε σε ερωτηµατολόγιο που 
σταθµίστηκε στα ελληνικά από τους Καλαντζή – Αζίζι και Καραδήµα (1997) για 
έρευνα που διενεργήθηκε στο πανεπιστήµιο Αθήνας στα τµήµατα Ψυχολογίας και 
Φιλοσοφίας. Το ερωτηµατολόγιο συνολικά αποτελείται από 67 ερωτήσεις ανοικτού 
και κλειστού τύπου και χωρίζεται σε α’ και β΄ µέρος. Οι απαντήσεις δίνονται σε µια 
5-βάθµια κλίµακα τύπου Likert. Στην παρούσα έρευνα χρησιµοποιήσαµε 12 
ερωτήσεις. 

Σκοπός της έρευνας είναι: 

ΕΞΑΜΗΝΟ 
ΦΟΙΤΗΣΗΣ 

1Ο  2Ο  3Ο  4Ο 5Ο  6Ο  7Ο   8Ο  ΠΤ΄+ 

ΣΥΝΟΛΟ 
ΣΠΟΥ∆ΑΣΤΩΝ 

26 28 10 14 12 28 11 10 11 
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• Να  διαπιστωθεί κατά πόσο το άγχος επηρεάζει τους φοιτητές.  
• Να καταγραφεί το ποσοστό των φοιτητών του Τµήµατος Νοσηλευτικής, ΤΕΙ 

Κρήτης, που επηρεάζονται σηµαντικά από το άγχος κατά τη διάρκεια των 
εξετάσεων. 

• Να γίνουν φυγκρίσεις µεταξύ φοιτητών πρώτου εξαµήνου µε φοιτητές  
µεγαλυτέρων εξαµήνων, διαφορές που παρουσιάζουν όσον αφορά στο άγχος 
και πιθανές αιτιολογίες για αυτό. 

Στην έρευνα συµµετείχαν 150 άτοµα από όλα τα εξάµηνα φοίτησης του 
τµήµατος νοσηλευτικής του Τ.Ε.Ι Κρήτης. 

 

ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΗ ΜΕΛΕΤΗ ΚΑΙ ΑΝΑΛΥΣΗ ∆Ε∆ΟΜΕΝΩΝ 

Στην παρούσα έρευνα καταβλήθηκε προσπάθεια να διευρευνηθεί από 
θεωρητική και ερευνητική σκοπιά η αξιολόγηση µελέτης και εξέτασης φοιτητών 
νοσηλευτικής. Η σηµαντικότητα του θέµατος είναι να διερευνηθεί κατά πόσο το 
άγχος επηρεάζει τη µελέτη των φοιτητών κατά τη διάρκεια της εξεταστικής περιόδου 
και ποιές είναι οι επιπτώσεις της επίδρασης αυτής. 

∆ΕΙΓΜΑ 

� Στο παρακάτω διάγραµµα αναφέρεται η ηλικία των σπουδαστών (από 18 ετών 
έως 27 και άνω). 

∆ιάγραµµα 1 

 

Η ηλικία των σπουδαστών που έλαβαν µέρος στη µελέτη απεικονίζεται στο 
διάγραµµα 1. Το µεγαλύτερο ποσοστό του πληθυσµού περιλαµβάνει φοιτητές ηλικίας 
18-22 ετών. Αυτό είναι αναµενόµενο µιας και οι µαθητές ολοκληρώνουν το 
πρόγραµµα σπουδών δευτεροβάθµιας εκπαίδευσης στην ηλικία των 18 ετών.  
Ισοδύναµα ποσοστά του πληθυσµού µοιράζονται οι ηλικίες 23-26 µε 27 και άνω. 
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Αυτές οι κατηγορίες αναφέρονται στους επί πτυχίω φοιτητές που δεν έχουν 
ολοκληρώσει τις σπουδές τους. 

 

Ως προς το φύλλο των σπουδαστών έχουµε: 

Διάγραμμα 2 

 

Από το δεύτερο διάγραµµα γίνεται εύκολα αντιληπτό πως η πλειονότητα του 
πληθυσµού που έλαβε µέρος στην µελέτη είναι γυναίκες µιας και το επάγγελµα του 
νοσηλευτή είναι κατά κανόνα γυναικοκρατούµενο. 

ΑΝΑΛΥΣΗ ΕΡΩΤΗΣΕΩΝ 

� Με πιάνει ανησυχία όταν µελετώ. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

Διάγραμμα 3 
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Τα αποτελέσµατα µας δείχνουν πως οι φοιτητές του τµήµατος Νοσηλευτικής 
κυµαίνονται µέσα σε φυσιολογικά επίπεδα άγχους και µερικές φορές, πιθανότατα 
ανάλογα µε το δείκτη δυσκολίας του µαθήµατος, αγχώνονται όταν µελετούν. Σχετικά 
µικρό ποσοστό του πληθυσµού παραµένει απαλλαγµένο και ανεπηρέαστο από το 
άγχος κατά τη διάρκεια της µελέτης του. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν τον 
πληθυσµό του 1ου εξαµηνου. 

 

∆ιάγραµµα 4 
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Οι φοιτητές του πρώτου έτους και ακόµη περισσότερο οι φοιτητές του πρώτου 
εξαµήνου έρχονται σε επαφή µε ένα νέο περιβάλλον, άλλου επιπέδου σπουδές που 
απαιτούν διαφορετικό τρόπο προσέγγισης και µελέτης από αυτό που είχαν συνηθίσει 
κατά την πρωτοβάθµια και δευτεροβάθµια εκπαίδευση.  Η πλειονότητα των φοιτητών 
αυτών αποχωρίζονται για πρώτη φορά το σπίτι τους και την ασφάλεια που τους 
παρείχε η οικογένεια τους. Είναι απολύτως λογικό να αγχώνονται αν θα τα 
καταφέρουν σε ένα άγνωστο και πρωτόγνωρο µέχρι τότε για αυτούς περιβάλλον. 

 

 

 

 

 

 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν τον 
πληθυσµό του 6ου εξαµηνου. 

∆ιάγραµµα 5 

 

Οι φοιτητές του 6ου εξαµήνου φέρουν πλέον την εµπειρία που λείπει από τους 
πρωτοετείς φοιτητές και περιορίζουν το άγχος τους σε φυσιολογικά επίπεδα. 

 

� Αισθάνοµαι µια " ένταση" στο 
σώµα, ακριβώς πριν ή  κατά τη διάρκεια του τεστ ή διαγωνίσµατος. 
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Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν τον 
πληθυσµό του 6ου εξαµηνου. 

∆ιάγραµµα 6 

 

Το πολύ άγχος είναι καταστρεπτικό για τη ψυχική ηρεµία όλων των 
ανθρώπων.  Αντίθετα λίγο άγχος είναι δηµιουργικό για την επιτυχία των ανθρώπων 
στην καριέρα τους.  Εποµένως, τα αποτελέσµατα που εµφανίζονται στο διάγραµµά 6 
είναι φυσιολογικά για τους φοιτητές του 6ου εξαµήνου µιας και έχουν περάσει τη 
διαδικασία της εξεταστικής περιόδου τουλάχιστον τέσσερις φορές. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν τον 
πληθυσµό του 1ου εξαµηνου. 

 

∆ιάγραµµα 7 
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Όπως αναφέραµε και προηγουµένως οι φοιτητές του πρώτου εξαµήνου, από 
τους οποίους λείπει η εµπειρία του νέου τρόπου προσέγγισης και µελέτης των 
µαθηµάτων και φέρουν ακόµη στην ανάµνηση τους το ψυχοφθόρο άγχος των 
πανελληνίων εξετάσεων είναι λογικό το µεγαλύτερο ποσοστό αυτών να αγχώνεται 
πριν ή και κατά τη διάρκεια διεξαγωγής των εξετάσεων.  Μη ξεχνάµε ότι για αυτούς 
η πρώτη εξεταστική περίοδος ως φοιτητές είναι και πάλι κάτι ξένο για αυτούς.  

 

� Όταν µελετώ, συγκεντρώνοµαι 
επαρκώς σ' ό,τι περιέχεται στις σηµειώσεις και στα  

βιβλία µου. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το σύνολο του 
πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

 

 

∆ιάγραµµα 8 

 

 

Τα εφόδια του φοιτητή για µια επιτυχηµένη εξεταστική περίοδο αποτελούν οι 
σηµειώσεις και τα βιβλία του. 

 

� Μπορεί να είµαι επιπόλαιος/η όταν µελετώ. 
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Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

∆ιάγραµµα 9 

 

 

 

Το διάγραµµα 9 εµφανίζει παρόµοια εικόνα µε το διάγραµµα 6 που 
µελετήσαµε προηγούµενα.  Οι φοιτητές λόγω του άγχους που φέρουν για µια επιτυχή 
εξεταστική πιθανώς να είναι φορτισµένοι και να βρίσκονται σε ένταση κατά την 
µελέτη τους.  Το µεγαλύτερο ποσοστό των φοιτητών θεωρεί µερικές φορές  τον εαυτό 
του επιπόλαιο κατά τη µελέτη.  Αυτό πιθανώς έχει άµεση σχέση µε τη δυσκολία ή την 
µεγάλη και ογκώδη ύλη κάποιων µαθηµάτων από το σύνολο των εξεταζόµενων 
µαθηµάτων.  

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού του 1ου εξαµηνου. 

∆ιάγραµµα 10 
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Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού του 6ου εξαµηνου. 

∆ιάγραµµα 11 

 

Από τα διαγράµµατα 10 και 11 γίνεται εύκολα σύγκριση µεταξύ των φοιτητών 
πρώτου και έκτου εξαµήνου.  Οι φοιτητές του πρώτου εξαµήνου χαρακτηρίζουν 
συχνά τη µελέτη τους επιπόλαιη.  Ωστόσο οι φοιτητές του 6ου εξαµήνου έχοντας 
µεγαλύτερη εµπειρία από τους πρωτοετείς θεωρούν τον εαυτό τους λιγότερο 
επιπόλαιο στον τρόπο µελέτης τους. 

 

� Κατά τη διάρκεια µιας εξεταστικής εξαταστικής περιόδου κοιµάµαι τόσο  άνετα 
όσο και σε κάθε άλλη περίοδο 
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Το αποτέλεσµα της έρευνας ανταποκρίνεται για το σύνολο του πληθυσµού όλων των 
εξαµήνων. 

Διαγράμματα 12 & 13 

 

Το αποτέλεσµα της έρευνας ανταποκρίνεται για το σύνολο του πληθυσµού του 6ου 
εξαµήνου 

                      

    Λογικό συµπέρασµα σε µια εξεταστική περίοδο να επικρατεί άγχος στους 
εξεταζόµενους.  Άµεση συνέπεια αυτού είναι οι εξεταζόµενοι να κοιµούνται λιγότερο 
σε σχέση µε άλλες περιόδους µε σκοπό να διαβάσουν περισσότερο και να επιτύχουν 
στις εξετάσεις.  Στο διάγραµµα 12 απεικονίζεται το σύνολο του πληθυσµού που 
περιλαµβάνει και τους πρωτοετείς φοιτητές.  Η παρουσία αυτών στην µελέτη αυξάνει 
το ποσοστό του Σχεδόν ποτέ σχετικά µε την άνεση ύπνου.  Αντίθετα από το 
διάγραµµα 13 µπορούµε να παρατηρήσουµε ότι οι πιο έµπειροι, ως προς τον τρόπο 
µελέτης και προσέγγισης των εξεταστικών περιόδων  τριτοετείς φοιτητές, να 
εµφανίζουν πιο οµαλή συµπεριφορά σχετικά µε τον ύπνο στην εξεταστική περίοδο. 
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� Πολλά πράγµατα µου αποσπούν 
την προσοχή όταν µελετώ. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

     ∆ιάγραµµα 14 

 

 

Τα ερεθίσµατα και οι πειρασµοί που έχουν να αντιµετωπίσουν οι φοιτητές σε 
ένα νέο περιβάλλον για αυτούς είναι πολλά.  Για παράδειγµα, η ανεξαρτησία και η 
ελευθερία που πλέον έχουν, τους ωθούν να αποκτήσουν περισσότερες ή και νέες 
εµπειρίες, παρέες, να γνωρίσουν νέα µέρη, νυχτερινή ζωή και άλλα νέα 
ενδιαφέροντα. 

� Ο µόνος µου σκοπός, όσον αφορά 
το διάβασµα, είναι να τα πηγαίνω καλά στις  

εξετάσεις. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

Διάγραμμα 15 
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             ∆υστυχώς, το µεγαλύτερο ποσοστό των φοιτητών ενδιαφέρεται να περνά τα µαθήµατα 
χωρίς να εµφανίζει ιδιαίτερο ζήλο για την πραγµατική κατανόηση και αφοµοίωση των εννοιών 
και των όρων που διδάσκεται. 

� Εκνευρίζοµαι όταν µελετώ ή 
εξετάζοµαι. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

∆ιάγραµµα 16 

 

 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού του 1ου εξαµηνου. 

∆ιάγραµµα 17 
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        Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν 
το σύνολο του πληθυσµού του 6ου εξαµηνου. 

∆ιάγραµµα 18 

 

 

Η δυσκολία των φοιτητών που έγκειται στην κατανόηση όρων και εννοιών διαφόρων 
µαθηµάτων είναι φυσικό να προκαλεί σε αυτούς εκνευρισµό.  Κάθε πρόγραµµα σπουδών 
οποιουδήποτε ιδρύµατος περιλαµβάνει µαθήµατα ποικίλου βαθµού δυσκολίας.  Ο εκνευρισµός 
που διακατέχει τους φοιτητές είτε πρώτου είτε έκτου εξαµήνου κατά την µελέτη ενός δύσκολου 
µαθήµατος είναι ίδιος. 
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� Αισθάνοµαι σίγουρος/η για τον 
εαυτό µου πριν από µια εξέταση. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το σύνολο του 
πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

                                                                ∆ιαγράµµατα 19 & 20 & 21 

 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το σύνολο του 
πληθυσµού του 1ου εξαµηνου. 

 

Το αποτέλεσµα της έρευνας ανταποκρίνεται για το σύνολο του πληθυσµού του 6ου 
εξαµηνου. 
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Η αυτοπεποίθηση χαρακτηρίζει τους επιτυχόντες φοιτητές στις εξετάσεις.  
Από τα διαγράµµατα παρατηρούµε τη διαφορά ανάµεσα στην απειρία των φοιτητών 
πρώτου εξαµήνου µε την εµπειρία των φοιτητών µεγαλύτερων εξαµήνων.  Με την 
πάροδο του χρόνου οι νέοι φοιτητές αρχίζουν και προσαρµόζονται στο νέο τρόπο 
προσέγγισης και αντιµετώπισης των µαθηµάτων µε αποτέλεσµα να αποκτούν 
µεγαλύτερη  πίστη στον εαυτό τους.  

� Μετά από µια εξέταση µε 
απασχολεί για µέρες ποια θα είναι τα αποτελέσµατά µου. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

     ∆ιάγραµµα 22 
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            Είναι εύκολα αντιληπτό πως το σύνολο σχεδόν του πληθυσµού έχει αγωνία σχετικά µε τα 
αποτελέσµατα των εξετάσεων. Το αποτέλεσµα θα κρίνει την ουσιαστική µελέτη του κάθε 
φοιτητή. 

 

� Όσο πιο πολύ κουράζοµαι, τόσο 
περισσότερο χάνω τον έλεγχο του εαυτού µου. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

∆ιάγραµµα 23 

 

 

Οι εξετάσεις αποτελούν µια δύσκολη και συνάµα κουραστική περίοδο ακόµη 
και για τους καλά προετοιµασµένους φοιτητές. Παρατηρείται λοιπόν πως το 
µεγαλύτερο  ποσοστό των φοιτητών λόγω της κόπωσης που τους χαρακτηρίζει κατά 
τη διάρκεια µιας εξεταστικής περιόδου παρουσιάζουν συχνά αδυναµία αυτοελέγχου.  
Αυτό πιθανώς οφείλεται σε ελλιπή προετοιµασία των φοιτητών κατά τη διάρκεια του 
εξαµήνου καθώς και στη συµπτυγµένη χρονικά εξεταστική περίοδο. 
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� Για πολύ ώρα πριν κοιµηθώ, µε 
πιάνει ανησυχία για µια πιθανή αποτυχία. 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το 
σύνολο του πληθυσµού όλων των εξαµήνων. 

Διάγραμμα 24 

 

 

Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το σύνολο του 
πληθυσµού του 1ου εξαµηνου. 

Διάγραμμα 25 
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Τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται µε τα επόµενα ραβδογράµµατα αφορούν το σύνολο του 
πληθυσµού του 6ου εξαµηνου. 

 

∆ιάγραµµα 26 

 

Τα διαγράµµατα αυτά περιγράφουν την ανησυχία των φοιτητών για µια 
πιθανή αποτυχία στις εξετάσεις. Η τάση που παρατηρείται σε αυτά έρχεται σε 
συµφωνία µε τα διαγράµµατα 19-21 που αναφέρεται στην αυτοπεποίθηση των 
φοιτητών για µια επιτυχή εξεταστική περίοδο.  Οι φοιτητές µεγαλύτερων εξαµήνων 
εµφανίζουν για µια ακόµη φορά πιο φυσιολογική συµπεριφορά και δεν αφήνουν τον 
εαυτό τους να αγχωθεί περισσότερο απ’ ότι απαιτείται.  Έχουν πραγµατοποιήσει την 
προσπάθεια τους, έχουν µελετήσει πιο ουσιαστικά και υπεύθυνα το εξεταζόµενο 
µάθηµα και είναι ψυχολογικά έτοιµοι να αντιµετωπίσουν την εξέταση.  Αντίθετα οι 
φοιτητές µικρών εξαµήνων δεν έχουν πιθανότατα αποκτήσει επαρκή κριτική 
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ικανότητα και σκέψη διαβάσµατος και µελέτης.  Είναι λογικό να διακατέχονται από 
άγχος σε µεγάλο ποσοστό µιας και αντιµετωπίζουν τέτοιου επιπέδου εξετάσεις για 
πρώτη φορά.     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ο ΡΟΛΟΣ ΤΗΣ ΝΟΣΗΛΕΥΤΙΚΗΣ 

Η νοσηλευτική ως επιστήµη, και ιδιαίτερα ο κλάδος της κοινοτικής και 
σχολικής νοσηλευτικής, έχει να προσφέρει αρκετά εφόδια που αποτελούν σύµµαχο 
στο φοιτητή, όσον αφορά την επίγνωση των παραγόντων που οδηγούν στο άγχος και 
την καταπολέµησή του.  Επίσης, συνεισφέρει στην περαιτέρω ανάπτυξη – από µέρους 
των φοιτητών - της  ικανότητας συγκέντρωσης και µελέτης. 

Στα πλαίσια της εκπαίδευσης του τµήµατος Νοσηλευτικής, το πρόγραµµα 
σπουδών εµπεριέχει θεωρητικά και εργαστηριακά µαθήµατα, τα οποία στηρίζονται σε 
επιστηµονικές αρχές που τεκµηριώνουν τους στόχους της Νοσηλευτικής ως τοµέα 
του ευρύτερου επιστηµονικού πεδίου της Υγείας. 

Τα θεωρητικά µαθήµατα και ειδικότερα µαθήµατα, όπως για παράδειγµα η 
νοσηλευτική ψυχικής υγείας και η ψυχοπαθολογία έφηβων και παίδων, βοηθούν στην 
αναγνώριση των αιτιών και συµπτωµάτων του άγχους. ∆ιδάσκονται, επιπλέον, οι 
µέθοδοι εφαρµογής πολλών τεχνικών είτε  µέσα από τους  µηχανισµούς άµυνας, είτε 
µέσω της µελέτης του εαυτού και των συναισθηµάτων των φοιτητών. 

Τα εργαστηριακά µαθήµατα, τα οποία αφορούν το πρακτικό µέρος των 
σπουδών, βοηθούν τους φοιτητές να αφοµοιώσουν τη διδαχθείσα ύλη, καθώς και να 
την εφαρµόσουν µε σκοπό την άµεση και καλύτερη κατανόησή  της.  Εποµένως, η 
προσφορά των µαθηµάτων εργαστηρίου είναι σηµαντική, εφόσον η συµµετοχή των 
φοιτητών στα εργαστηριακά µαθήµατα είναι µεγαλύτερη –σε σχέση µε αυτή στα 
θεωρητικά µαθήµατα- και αναπτύσσεται επικοινωνία µεταξύ τους µέσω της 
ανταλλαγής  προβληµατισµών και απόψεων σχετικά µε το διδασκόµενο αντικείµενο. 
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΚΑΙ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ 

Προτάσεις και συµβουλές για την καταπολέµηση του άγχους των φοιτητών. 

• Χρησιµοποιείτε τις τεχνικές χαλάρωσης  και έχετε ένα καλό επίπεδο φυσικής 
κατάστασης. 

 

• Κάνετε βαθιές αναπνοές, όταν νιώθετε το άγχος να επιδρά στο σώµα σας.  Να 
µην ξεχνάτε να προγραµµατίζετε διαλείµµατα µε άσκηση/γυµναστική. 

 
• Παίρνετε χαρτί και µολύβι, και γράφετε τις αρνητικές σας σκέψεις και τις 

σκέψεις που σας προκαλούν άγχος. Σε µία διπλανή στήλη σηµειώνετε 
πιθανούς τρόπους αντιµετώπισης σε κάθε αναγραφόµενη αρνητική σκέψη. 

 
• Προγραµµατίζετε κάποιες δραστηριότητες που γνωρίζετε σίγουρα ότι σας 

ευχαριστούν. 
 

•  Μην αποµονώνεστε εντελώς, όταν πρέπει να µελετήσετε. 
 

• Αποφεύγετε την επαφή µε φίλους και γνωστούς, οι οποίοι εν δυνάµει  
τροφοδοτούν µε κάποιο τρόπο το άγχος σας. 
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Προτάσεις και συµβουλές για την καλύτερη ικανότητα συγκέντρωσης, 
αποδοτικότερη µελέτη και επιτυχία στις εξετάσεις. 

 

• Καλή προετοιµασία. Η σωστή προετοιµασία ξεκινά από την έναρξη του 
εξαµήνου και όχι κατά την έναρξη της εξεταστικής περιόδου.  Αυτό σηµαίνει 
ότι οι φοιτητές οφείλουν να παρακολουθούν όλα τα διδασκόµενα µαθήµατα 
κατά τη διάρκεια του εξαµήνου και όχι µόνο αυτά των οποίων η 
παρακολούθηση είναι υποχρεωτική. 
 

• Κρατάτε σηµειώσεις µε τα σηµαντικότερα κοµµάτια της ύλης.  Η συλλογή 
σηµειώσεων κατά τη διάρκεια του µαθήµατος παρέχει τη δυνατότητα στο 
φοιτητή να αντιλαµβάνεται σε ποια σηµεία της διδασκόµενης ύλης εστιάζει ο 
διδάσκων.  Επιπροσθέτως, οι σηµειώσεις βοηθούν το φοιτητή να κάνει 
επανάληψη στα πιο σηµαντικά εδάφια της ύλης, ούτως ώστε να αποκοµίσει 
µεγαλύτερο µέρος της γνώσης µε βάση το εκπαιδευτικό εγχειρίδιο.  Ως εκ 
τούτου, οι σηµειώσεις λειτουργούν συµπληρωµατικά µε τη βιβλιογραφία και 
την εργαστηριακή κάλυψη κάποιου µαθήµατος. 
 

 
• Αναπτύξτε τη δύναµη του συλλογισµού. Ο συλλογισµός, ως γνωστική 

διαδικασία, επηρεάζεται από τη δοµή και τη λειτουργία του εκάστοτε 
εγκεφάλου, και αποτελεί τον προσωπικό τρόπο σκέψης και διατύπωσης 
επιχειρηµάτων. Εποµένως, η περαιτέρω ανάπτυξη της συλλογιστικής 
ικανότητας συνεπάγεται την ανάπτυξη της µνήµης. 
 

• Συγκέντρωση σηµαίνει θέληση. Πείστε τον εαυτό σας για αυτό που θέλετε να 
κάνετε, πείστε τον εαυτό σας ότι θέλετε να πετύχετε στις εξετάσεις. Με αυτόν 
τον τρόπο, η δύναµη του κινήτρου καθιστά το φοιτητή ικανό να θεωρεί πλέον 
τη συγκέντρωση µια συνήθεια και όχι µια υποχρέωση. 
 

 

• Μελετήστε συστηµατικά. Αυτό σηµαίνει ότι δεν επαρκεί µόνο η 
παρακολούθηση των µαθηµάτων του εξαµήνου. Η σωστή φοίτηση 
προϋποθέτει συνεχείς επαναλήψεις στη διδασκόµενη ύλη µε σκοπό την πλήρη 
κατανόηση και αφοµοίωσή της. 
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 

Στα πλαίσια της πτυχιακής μας εργασίας στο τμήμα Νοσηλευτικής του Τ.Ε.Ι. 

Κρήτης πραγματοποιούμε έρευνα με θέμα “Αξιολόγηση των ικανοτήτων μελέτης και 

εξετάσεων σε φοιτητές νοσηλευτικής” με επιβλέποντα καθηγητή τον κ. Γιώργο 

Κριτσωτάκη. Παρακαλούμε να αφιερώσετε λίγο από το χρόνο σας με σκοπό τη 

συμπλήρωση του παρακάτω ερωτηματολογίου. 

Οι ερωτήσεις αφορούν διάφορες σημαντικές καταστάσεις γύρω από τις 

εξετάσεις. Αφού διαβάσετε προσεκτικά μια πρόταση, σημειώστε τη σημασία που 

έχει η περιγραφόμενη άποψη για τη δική σας στρατηγική μελέτης και για την 

καθημερινή σας ζωή. Μπορείτε να επιλέξετε μεταξύ πέντε εναλλακτικών 

απαντήσεων από το "σχεδόν ποτέ" ως το "σχεδόν πάντα". Δεν υπάρχουν σωστές ή 

λάθος απαντήσεις. 

Για κάθε θέμα του ερωτηματολογίου, κυκλώστε στη θέση που αντιστοιχεί στην 

απάντηση που σας αντιπροσωπεύει περισσότερο. Βασιστείτε για τις απαντήσεις σας 

στις τελευταίες σας εμπειρίες σχετικά με τη μελέτη κι εξέταση ή περίοδο 

εξετάσεων. Προσπαθήστε να απαντήσετε όσο το δυνατόν πιο αυθόρμητα. 
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Σας ευχαριστούμε.  

Κολοβός Σταύρος, Λαγιώτη Χρυσούλα, Νυχάς Χαράλαμπος. 

 

 

Συμπλήρωση στοιχείων: 

 

Αγόρι [   ]                                     Κορίτσι [   ] 

Ηλικία: ______ ετών 

Εξάμηνο σπουδών…………                              Αρ. μητρώου……………… (προαιρετικά)                           

 

 

 

 

 1 2 3 4 5 

 Σχεδόν 

ποτέ 

Σπάνια Μερικές 

Φορές 

Συχνά Σχεδόν 

πάντα 

1. Όσο πιο πολύ κουράζομαι, τόσο 

περισσότερο χάνω τον έλεγχο του 

εαυτού μου. 

1 2 3 4 5 

2. 

ια πολύ ώρα πριν κοιμηθώ, με πιάνει 

ανησυχία για μια πιθανή αποτυχία. 

1 2 3 4 5 

3. 

ετά από μια εξέταση με απασχολεί για 

μέρες ποια θα είναι τα αποτελέσματά 

μου. 

1 2 3 4 5 

4. 

ισθάνομαι σίγουρος/η για τον εαυτό 

1 2 3 4 5 
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μου πριν από μια εξέταση. 

5. 

κνευρίζομαι όταν μελετώ ή εξετάζομαι. 

1 2 3 4 5 

6. 

 μόνος μου σκοπός, όσον αφορά το 

διάβασμα, είναι να τα πηγαίνω καλά 

στις εξετάσεις. 

1 2 3 4 5 

7. Πολλά πράγματα μου αποσπούν την 

προσοχή όταν μελετώ. 

1 2 3 4 5 

8. Κατά τη διάρκεια μιας εξεταστικής 

εξαταστικής περιόδου κοιμάμαι τόσο  

άνετα όσο και σε κάθε άλλη περίοδο 

1 2 3 4 5 

9. Μπορεί να είμαι επιπόλαιος/η όταν 

μελετώ. 

1 2 3 4 5 

10. 

ταν μελετώ, συγκεντρώνομαι επαρκώς 

σ' ό,τι περιέχεται στις σημειώσεις και 

στα βιβλία μου.  

1 2 3 4 5 

11. Αισθάνομαι μια "ένταση" στο σώμα, 

ακριβώς πριν ή  κατά τη διάρκεια του 

τεστ ή διαγωνίσματος. 

1 2 3 4 5 

12. Με πιάνει ανησυχία όταν μελετώ. 1 2 3 4 5 

β.) Πόσες περίπου ώρες διαβάσατε το μάθημα 

που δίνετε σήμερα; 

    1-3 Μέχρι 

10 ώρες 

Μέχρι 15 ώρες Πάνω 

10 

ώρες 

γ.) Πόσα μαθήματα χρωστάτε από τα 

προηγούμενα εξάμηνα ; 

Αριθμός μαθημάτων:  

 


