
ΔΙΑΧΕΙΡΙ΢Η ΚΡΙ΢Η΢ ΑΓΧΟΤ΢ ΢Ε ΕΞΕΣΑ΢Η 

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΓΙΑ ΕΠΙΣΗΡΗΣΕ΢ ΚΑΙ ΚΑΘΗΓΗΣΕ΢ 

 

 ΣΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΔΕΙΣΕ 

 

 Γριγορθ αναπνοι/δφςπνοια 

 Τρζμουλο, ιδρώτασ 

 Πανικόσ, εκφράςεισ όπωσ «δεν μπορώ», «ζχω κενό» 

 Αποπροςανατολιςμόσ 

Πρόκειται για κρίςη άγχουσ/πανικοφ, δεν αποτελεί όμωσ κίνδυνο, καθώσ μπορεί να 

αντιμετωπιςτεί άμεςα 

 

 ΑΜΕ΢Η ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙ΢Η 

 

 Προςεγγίςτε ιρεμα: «Είςαι καλά; Πάρε ζνα λεπτό διάλειμμα» 

 Κακοδθγιςτε αναπνοι: «Ειςπνοι από τθ μφτθ…εκπνοι από το 

ςτόμα…» 

 Κακθςυχάςτε: «Είναι απλά άγχοσ, κα περάςει» 

 Δώςτε χώρο ςτον μακθτι/ςτθν μακιτρια, μια μικρι παφςθ, χωρίσ 

πίεςθ και χωρίσ πολλά λόγια 

 Επαναφορά: «Όταν είςαι ζτοιμοσ/θ, ξεκίνα με κάτι πιο εφκολο» 

Μερικζσ φορζσ η απλή αναγνώριςη από κάποιον εξωτερικό παρατηρητή μπορεί να 

βοηθήςει το άτομο να επανζλθει ςτο εδώ και τώρα. 

 

 ΑΝ ΧΡΕΙΑ΢ΣΕΙ 

 

 Συνοδεφςτε εκτόσ αίκουςασ ςε ζναν ιςυχο χώρο, διακριτικά και 

χωρίσ ζκκεςθ 

 

 ΣΙ ΝΑ ΑΠΟΦΤΓΕΣΕ 

 

 Φράςεισ όπωσ «Μθν αγχώνεςαι» 

 Πίεςθ για άμεςθ ςυνζχιςθ 

 Ζκκεςθ μπροςτά ςτθν τάξθ 

 Πολλζσ οδθγίεσ ταυτόχρονα 



 

 ΘΤΜΗΘΕΙΣΕ 

 

 Η θρεμία μεταδίδεται 

 Τα λίγα λόγια είναι πιο αποτελεςματικά 

 Η κρίςθ περνάει ςε λίγα λεπτά 

 Ο μακθτισ δεν κινδυνεφει 

 

Στόχοσ είναι ο μαθητήσ/η μαθήτρια να νιώςει αςφάλεια, να ηρεμήςει το ςώμα 

του και να μπορέςει να ςυνεχίςει την εξέταςη. 

 

 ΓΕΝΙΚΑ 

 

Προςπακιςτε να διατθριςετε ιρεμθ ςτάςθ, κακώσ ο τρόποσ που κα 

αντιδράςετε κακορίηει πολλά. Μιλιςτε με χαμθλό, ςτακερό τόνο, μθν 

δείξετε πανικό ι εκνευριςμό και μθν τραβιξετε τθν προςοχι τθσ αίκουςασ. 

 
 

 Α΢ΚΗ΢Η ΕΠΑΝΑΦΟΡΑ΢ 

 

Σε περίπτωςθ ζντονου ςτρεσ που δεν υποχωρεί, δοκιμάςτε τθν άςκθςθ 5-4-

3-2-1 (grounding). Κακοδθγιςτε τον μακθτι ι τθν μακιτρια να εντοπίςει: 

 5 πράγματα που βλζπει 

 4 πράγματα που αγγίηει 

 3 πράγματα που ακοφει 

 2 πράγματα που μυρίηει 

 1 πράγμα που γεφεται 

Η άςκθςθ αυτι βοθκάει ςτο να μεταφερκεί θ προςοχι από τον πανικό ςτο 

περιβάλλον, κατεβάηει τθν ζνταςθ του ςώματοσ και βοθκάει ςτο να κακαρίςει το 

μυαλό, επαναφζροντασ τον μακθτι ι τθν μακιτρια ςτθν πραγματικότθτα 

 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΤΥΧΙΑ 

Σταυρακοποφλου Αργυρώ 

Ψυχολόγοσ 

1ο ΕΠΑΛ Καρπάκου 


