
        ΠΙΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΜΕΛΕΤΗ 
 

Η ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΗ ΕΛΕΥΘΕΡΙΑ νο. 1 
 
Καλωσόρισες στη σειρά  “Η Πραγµατική Ελευθερία”. Η Οµάδα Ενθάρρυνσης και Στήριξης 
πληροφορεί απλώς εφήβους και γονείς για πιο σύγχρονες, εξελιγµένες και αποτελεσµατικές αντιλήψεις 
της ζωής. Εκδίδει τη σειρά Η Πραγµατική Ελευθερία για τους εφήβους και Ο Σύγχρονος Γονιός για 
τους γονείς.  
Μη δεχτείς τίποτα από αυτά που θα διαβάσεις χωρίς να το περάσεις από τη δική σου λογική και το 
εσωτερικό σου αίσθηµα της αλήθειας. Την απόλυτη ευθύνη για τη ζωή σου την έχεις  µόνο εσύ.  
Αν χρειάζεσαι καθοδήγηση, ρώτα το γονιό, το δάσκαλο, το γιατρό, τον ψυχολόγο ή τον πνευµατικό σου.  
 
Θα µιλήσουµε για την ελευθερία από το φόβο, το άγχος, τη γνώµη των άλλων, τη ντροπή, τα εµπόδια, 
για την επιτυχία των στόχων, την εσωτερική σύγκρουση και την καταπίεση, την αµφιβολία, για την 
προσωπική µας αξία και ασφάλεια , την απόρριψη από τους άλλους και τέλος για το φόβο να 
εκφραστούµε ελεύθερα και να είµαστε ο εαυτός µας. Επίσης ελευθερία από την προσκόλληση και τον 
πόνο, το θυµό και τη ζήλια, την προδοσία, και ό τι άλλο µπορεί να εµποδίζει την ευτυχία, την επιτυχία, 
την ηρεµία και την πρόοδο  στη ζωή µας. 
 
Ας αρχίσουµε εντελώς πρακτικά µε το θέµα, «Πώς να απελευθερωθούµε από κάθε πιθανό εµπόδιο για 
την επιτυχία στις εξετάσεις και γενικά στη ζωή µας.» 
 
Σηµείωση: Όταν αναφερόµαστε στο τρίτο πρόσωπο, θα χρησιµοποιούµε το αρσενικό γένος για λόγους 
καθαρά πρακτικούς και γραµµατικούς. Η µη χρήση ωστόσο του θηλυκού γένους δεν υποδηλώνει µε 
κανένα τρόπο την έλλειψη του ίδιου ακριβώς σεβασµού και θαυµασµού για το θηλυκό φύλο.   
 

ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΠΙΟ ΑΠΟΔΟΤΙΚΗ ΜΕΛΕΤΗ ΚΑΙ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
  
1. Να φροντίζεις να κοιµάσαι και να ξεκουράζεσαι αρκετά, ώστε οι νοητικές σου δυνάµεις να 
ανανεώνονται.  
 
2. Να κάνεις θετικές σκέψεις, π.χ.» ότι είσαι έξυπνος, ικανός και φυσικά ότι µπορείς να πετύχεις». Να 
οραµατίζεσαι την ίδια την επιτυχία. Κάθε φορά που αισθάνεσαι άγχος, φόβο ή αµφιβολία, να φέρνεις στο 
νου σου το αποτέλεσµα που θέλεις – σαν να έχει γίνει ήδη. Και αυτό γιατί οι σκέψεις σου δηµιουργούν 
την πραγµατικότητα σου. Όταν σκέφτεσαι αρνητικά, µειώνεις την αποτελεσµατικότητα σου. Να 
σκέφτεσαι ότι µπορείς και ότι σίγουρα θα πετύχεις. Μια τέτοια νοητική στάση µόνο καλό µπορεί να 
κάνει. Οι θετικές σκέψεις και ο θετικός οραµατισµός µπορεί να γίνονται επίσης, όταν χαλαρώνεις στο 
κρεβάτι, πριν κοιµηθείς και µόλις ξυπνήσεις.  
 
3. Δέξου κάθε αποτέλεσµα, ακόµα κι όταν δεν είναι ακριβώς αυτό που θα ήθελες και άφησε το να 
ανήκει στο παρελθόν. Απλώς ρώτησε τον εαυτό σου, πώς µπορώ να γίνω περισσότερο αποτελεσµατικός 
από δω και πέρα. 
 
4. Στην περίοδο των εξετάσεων  είναι ίσως καλό να παίρνεις µε το γεύµα µια πολυβιταµίνη, που να 
περιέχει όλες τις βιταµίνες σε ποσότητα περίπου 10 έως 50 mg, καθώς και Βιταµίνη Β6. 
Κατ’ αυτόν τον τρόπο θα δυναµώσεις το νευρικό σου σύστηµα και θα ενισχύσεις τη νοητική σου  
λειτουργία.  
 
5.  Να εξασφαλίζεις καλή ροή του αίµατος,του οξυγόνου και των θρεπτικών ουσιών στον εγκέφαλο 
,ώστε να είναι το µυαλό σου καθαρό και ικανό να συγκεντρώνεται. Είναι προφανές ότι η συγκέντρωση 
µειώνεται αισθητά,  όταν τα µάτια ή το µυαλό έχουν κουραστεί. Προκειµένου να επιτύχεις την καλύτερη 
ροή του αίµατος και τη µεταφορά οξυγόνου και θρεπτικών ουσιών στον εγκέφαλο, είναι καλό να 
ξαπλώνεις ανάσκελα στο κρεβάτι και να βάζεις τα πόδια σου ψηλά στον τοίχο .΄Ετσι το αίµα θα κατέβει 
από τα πόδια και µέσα από τους πνεύµονες θα µεταφέρει περισσότερο οξυγόνο στον εγκέφαλο. Μπορείς 



επίσης να παίρνεις  µερικές βαθιές αναπνοές και να χαλαρώνεις το σώµα σου, ειδικά τα µάτια και το 
µέτωπο σου. Αν έχεις κάποιο πρόβληµα υγείας, ρώτα το γιατρό σου αν µπορείς να κάνεις την άσκηση 
αυτή.  
 
6. Να κάνεις δεκάλεπτα ή εικοσάλεπτα διαλείµµατα κάθε 60΄ µε 90΄ , για να έχεις το χρόνο να κινείσαι 
και να ξεκουράζεσαι νοητικά. Στο διάστηµα του διαλείµµατος µπορείς να περπατάς, να χορεύεις, να 
πίνεις ένα τσάι ή να επαναλαµβάνεις την προηγούµενη άσκηση ξαπλώνοντας ανάσκελα και 
ακουµπώντας τα πόδια κάπου  ψηλά, για την καλύτερη αιµάτωση του εγκεφάλου. 
 
7. Να συγκεντρώνεις την προσοχή σου στην παράδοση και να κρατάς σηµειώσεις τόσο κατά τη 
διάρκεια του µαθήµατος όσο και κατά την ώρα της µελέτης. ΄Ετσι θα γλιτώνεις πολύ διάβασµα,ενώ θα 
πετυχαίνεις καλύτερη εµπέδωση.  
 
8. Αν δεν καταλαβαίνεις κάτι, να ρωτάς. Η επίλυση των αποριών σου ανήκει στα καθήκοντα του 
καθηγητή σου και είναι σηµαντικό να αρχίζεις τη µελέτη σου έχοντας προηγουµένως πάρει 
απάντηση για                                                                    κάθε απορία σου. 
 
9. Να έχεις επίγνωση του σκοπού για τον οποίο θέλεις να σπουδάσεις. ΄Αφησε τη σκέψη σου να πάει 
µακριά, στο µέλλον, και αναλογίσου πως αυτή η κοπιαστική πορεία  προς τη γνώση θα σε βοηθήσει 
πολλαπλά. Ενδεχοµένως να µην ελκύει το ενδιαφέρον σου ένα επί µέρους θέµα.Να γνωρίζεις  όµως ότι 
κάθε πεδίο µάθησης ενεργοποιεί τον εγκέφαλο και εκκρίνει σεροτονίνη,µια ουσία  που σε κάνει πιο 
έξυπνο, ευχαριστηµένο και ικανό να αντιµετωπίζεις τη ζωή. Να µελετάς για το δικό σου καλό και όχι για 
να ικανοποιήσεις τους άλλους.  
 
10. Όταν έχεις ένταση, άγχος ή φόβο να χτυπάς απαλά, εναλλάξ µε τα δάκτυλα και των δύο χεριών 
πρώτα το πάνω µέρος του κεφαλιού, µετά κάτω από τα µάτια και τέλος τους κρόταφους . Αυτές οι 
κινήσεις θα ενεργοποιήσουν µια διαδικασία χαλάρωσης. 
 
11. Να κάνεις ένα ισορροπηµένο πρόγραµµα, ώστε να συνδυάζεις τη µελέτη µε την ξεκούραση,την 
κίνηση και τη διασκέδαση . Όχι  µόνο διασκέδαση, ούτε µόνο µελέτη. Να δίνεις προτεραιότητα στη 
µελέτη τις ώρες που είσαι πιο ξεκούραστος και έχεις περισσότερη διαύγεια και να προγραµµατίζεις την 
κίνηση και τη διασκέδαση µετά, επειδή αυτές οι δραστηριότητες δε χρειάζονται ιδιαίτερη συγκέντρωση. 
 
12. Να ξέρεις ότι αξίζεις αγάπη και σεβασµό ακριβώς όπως είσαι και ότι η αξία σου δεν έχει καµία σχέση 
µε τους βαθµούς ή τη γνώµη των άλλων. Να αγαπάς τον εαυτό σου όπως είσαι.  

============= 
Η « Οµάδα Ενθάρρυνσης και Στήριξης» είναι αφοσιωµένη στη στήριξη των εφήβων και των γονιών τους 
σε µια εποχή µε πολλές αλλαγές και  πολλές προκλήσεις. Χρειαζόµαστε έναν άλλο τρόπο σκέψης και 
αντιµετώπισης της ζωής.   
 
Ενδεχοµένως  έναν καινούριο τρόπο σκέψης και προσέγγισης του ίδιου µας του εαυτού. 

 
 Προτείνουµε να προχωρήσεις στα επόµενα άρθρα της σειράς. 

Να είσαι καλά 
 
 

Προσφορά από: 


