
Διαχείριςθ φόβου: άςκθςθ ςειςμοφ και πρϊτεσ βοικειεσ 

Στο πλαίςιο του μακιματοσ Εργαςτιρια Δεξιοτιτων αςχολθκικαμε με τθν διαχείριςθ των 

ςυναιςκθμάτων μασ και επειδι  από προθγοφμενεσ διδαςκαλίεσ είχε εξαχκεί  το 

ςυμπζραςμα ότι ζνασ ςθμαντικόσ αρικμόσ παιδιϊν φοβάται τον ςειςμό, ςυηθτιςαμε ςε 

ομάδα πϊσ μποροφμε να διαχειριςτοφμε  αυτό το ςυναίςκθμα που όλοι μασ βιϊνουμε ςε 

περίπτωςθ ςειςμοφ.  

Αφοφ αποδεχτικαμε και  αναγνωρίςαμε ότι είναι απολφτωσ φυςιολογικό να φοβόμαςτε  

τον ςειςμό, αλλά και ότι είναι αναγκαίο να διαχειριςτοφμε  τον φόβο μασ  με τζτοιο τρόπο, 

ϊςτε να προςτατζψουμε  τον εαυτό μασ ςε ανάλογθ περίπτωςθ, ςυηθτϊντασ ςε ομάδα 

καταλιξαμε ςτα παρακάτω ςυμπεράςματα τα οποία και καταγράψαμε: 

 Γνωρίηουμε  τι είναι ςειςμόσ . 

 Αποδεχόμαςτε  τθν αναγκαιότθτα των αςκιςεων ςειςμοφ και ςυμμετζχουμε ςε 

αυτιν με ανάλογθ ςοβαρότθτα. 

 Κωδικοποιοφμε  τισ  ενζργειεσ που κάνομε  πριν από ζναν  ςειςμό (προφυλάξεισ , 

προετοιμαςία αναγκαίων, κακοριςμόσ ςχεδίου αντιςτοίχωσ με τον τόπο που κα 

βρεκϊ κ.λ.τ.) 

 Κωδικοποιοφμε τα  βιματα  που κα ακολουκιςουμε  κατά τθν διάρκεια του 

ςειςμοφ.  

 Κωδικοποιοφμε τα  βιματα  που κα ακολουκιςουμε  μετά τον ςειςμό. 

 Κωδικοποιοφμε τα  βιματα  που κα ακολουκιςουμε  ςε περίπτωςθ εγκλωβιςμοφ. 

 

Συμπεραςματικά καταλιξαμε ότι θ  γνϊςθ απαραίτθτων πλθροφοριϊν για το φαινόμενο 

του ςειςμοφ και θ προετοιμαςία – άςκθςθ για περίπτωςθ ςειςμοφ είναι ο καλφτεροσ 

τρόποσ για να μπορζςουμε  να διαχειριςτοφμε  τον δικαιολογθμζνο φόβο μασ και να μθν 

τον αφιςουμε να γίνει ςφγχυςθ και πανικόσ, πράγμα που κα ιταν με απόλυτθ βεβαιότθτα 

περιςςότερο επικίνδυνο και  καταςτροφικό από ότι ο ίδιοσ ο ςειςμόσ. 

Το κζμα μασ ολοκλθρϊκθκε με τθν ςυμμετοχι τθσ τάξθσ μασ ςε προκακοριςμζνθ 

δραςτθριότθτα -ενθμζρωςθ  ςτο πλαίςιο Αςφάλεια ςτο  ςχολείο , κατά τθν οποία είχαν 

κλθκεί μζλθ τθσ Ομάδασ Διάςωςθσ Αγίου Νικολάου  και μζλθ του Ε.Κ.ΑΒ .  Οι εκπρόςωποί 

τουσ μίλθςαν ςτα παιδιά ο κακζνασ για το δικό του αντικείμενο ( Πρϊτεσ Βοικειεσ, τρόποι 

προςταςίασ από το ςειςμό, ενζργειεσ ςε περίπτωςθ εγκλωβιςμοφ.) 

Τζλοσ  με τθν ςυνδρομι τουσ  πραγματοποιιςαμε άςκθςθ ςειςμοφ και κλείςαμε με ζναν 

ξεχωριςτό τρόπο: Τον  απεγκλωβιςμό  ατόμου  (μζλοσ τθσ Ομάδασ Διάςωςθσ) ντυμζνου με 

τθν κατακόκκινθ ςτολι του Αϊ Βαςίλθ να καταρριχάται εν μζςω ηθτωκραυγϊν 

ενκουςιαςμοφ των μακθτϊν  από τον 1ο όροφο του ςχολείου μασ ςτο ιςόγειο, αφινοντασ 

όλουσ  ενκουςιαςμζνουσ  και χαλαρωμζνουσ  από τθν ςυμμετοχι τουσ ςε μια τόςο 

ςοβαρι υπόκεςθ όπωσ είναι θ άςκθςθ ςειςμοφ. 


