
 

Πώς να οργανώσω σωστά τη μελέτη 

μου στο σπίτι 

Η οργάνωση της μελέτης είναι το κλειδί για να πετύχεις τους στόχους σου και να 

διατηρήσεις την ψυχική σου ηρεμία. Ακολουθούν απλές και πρακτικές συμβουλές για 

να κάνεις τη μελέτη σου αποδοτική και ευχάριστη. 

 

1. Δημιούργησε ένα πρόγραμμα μελέτης 

• Καθόρισε συγκεκριμένες ώρες για μελέτη κάθε μέρα. 

• Φρόντισε να έχεις τακτικά διαλείμματα (π.χ. 5-10 λεπτά κάθε 45 λεπτά). 

• Χρησιμοποίησε ένα ημερήσιο ή εβδομαδιαίο πλάνο για να οργανώνεις τα 

μαθήματα και τις ασκήσεις. 

 

2. Βρες το κατάλληλο περιβάλλον 

• Διάλεξε έναν ήσυχο, καλά φωτισμένο χώρο χωρίς περισπασμούς. 

• Κράτα το γραφείο σου οργανωμένο και μόνο με τα απαραίτητα για τη μελέτη. 

• Απόφυγε να έχεις δίπλα κινητό ή άλλες συσκευές που σε αποσπούν. 

 

3. Χρησιμοποίησε τεχνικές συγκέντρωσης 

• Εφάρμοσε την τεχνική Pomodoro: 25 λεπτά μελέτης και 5 λεπτά διάλειμμα. 

• Σημείωνε σημαντικές έννοιες και ερωτήσεις σε σημειωματάριο. 

• Μάθε να εντοπίζεις τις ώρες που είσαι πιο αποδοτικός και προγραμμάτισε 

μελέτη τότε. 

 

 



 
4. Θέσε ρεαλιστικούς στόχους 

• Χώρισε τη μελέτη σε μικρά κομμάτια και στόχευσε στην ολοκλήρωση κάθε 

ενότητας. 

• Αντιμετώπισε τις δυσκολίες σταδιακά, χωρίς πίεση. 

 

5. Φρόντισε τη φυσική και ψυχική σου υγεία 

• Κοιμήσου καλά, τρέφεσαι σωστά και κάνε λίγη άσκηση. 

• Μίλα σε φίλους, οικογένεια ή καθηγητές αν νιώθεις άγχος ή κόπωση. 

 

 

Καλή επιτυχία! 

Με υπομονή και σωστή οργάνωση, κάθε στόχος είναι μέσα στις δυνατότητές σου. 

 


