
Αγαπθτοί γονείσ και κθδεμόνεσ, 

Η πανδθμία του κορονοϊοφ ζχει προκαλζςει ςθμαντικζσ διαταραχζσ ςτθν κακθμερινι μασ ηωι, αλλαγζσ 

που και τα παιδιά αιςκάνονται ζντονα. Η ςυνεχισ παραμονι εντόσ του ςπιτιοφ, θ απϊλεια του 

κακθμερινοφ προγράμματοσ και θ απουςία άμεςθσ διαπροςωπικισ επαφισ με αγαπθμζνα μασ πρόςωπα, 

είναι παράγοντεσ που επιβαρφνουν τθν ψυχολογία όλων μασ, παιδιϊν και ενθλίκων. Ακολουκοφν 

οριςμζνεσ ςυμβουλζσ για να βοθκιςετε τα παιδιά ςασ να προςαρμοςτοφν καλφτερα και να διαχειριςτοφν 

κάποια από τα περίπλοκα ςυναιςκιματα που μπορεί να αντιμετωπίςουν: 

 Προςτατεφουμε το παιδί από τθν υπερβολικι ζκκεςθ ςε ειδιςεισ, εικόνεσ και πλθροφορίεσ ςχετικά 

με τθν πανδθμία του COVID-19 που ενδζχεται να του προκαλζςουν μεγαλφτερθ αναςτάτωςθ και 

φόβο. 

 Ωςτόςο, ενθμερϊνουμε τα παιδιά με ψυχραιμία και κατάλλθλο για τθν θλικία τουσ τρόπο ςχετικά 

με τα πραγματικά γεγονότα. Τα παιδιά αντιλαμβάνονται από τθν πρϊτθ ςτιγμι τισ μεγάλεσ αλλαγζσ 

που ςυμβαίνουν ςτθν κακθμερινότθτά τουσ και κα πρζπει να ερμθνεφςουμε τα γεγονότα, ϊςτε να 

μθν τα αφιςουμε ςτθ φανταςία τουσ. 

 Φροντίηουμε να παρζχουμε κατάλλθλα ερεκίςματα και ιδιαίτερα ενκαρρφνουμε ςυνεχϊσ το 

παιχνίδι. Είναι ςθμαντικό να τουσ αφιερϊνουμε ποιοτικό χρόνο και να αναηθτοφμε  κάποιεσ 

δραςτθριότθτεσ με εκπαιδευτικό χαρακτιρα, χωρίσ όμωσ να προςπακοφμε να υποκαταςτιςουμε 

το ςχολικό πρόγραμμα. 

 Βοθκάμε τα παιδιά να βρουν αποτελεςματικοφσ τρόπουσ να εκφράςουν τα ςυναιςκιματά τουσ, 

όπωσ το άγχοσ ι το φόβο. Κάποιεσ φορζσ μπορεί το παιχνίδι ι θ ηωγραφικι να διευκολφνουν τθ 

διαδικαςία αυτι. Τα παιδιά αιςκάνονται ανακουφιςμζνα, όταν εκφράηουν και μοιράηονται τα 

ςυναιςκιματά τουσ ςε ζνα αςφαλζσ και προςτατευμζνο περιβάλλον.  

 Προςπακοφμε να διαμορφϊςουμε μια  νζα κακθμερινι ρουτίνα για τα παιδιά, ιδιαίτερα για όςο 

διάςτθμα διαρκεί θ αποχι τουσ από το ςχολικό περιβάλλον. Για παράδειγμα, θ διατιρθςθ μιασ 

ςτακερισ ϊρασ ςτα γεφματα, ςτο παιχνίδι και ςτισ ϊρεσ φπνου βοθκά τα παιδιά να προςαρμοςτοφν 

ςτισ νζεσ ςυνκικεσ. 

 Εξαςφαλίηουμε για τα παιδιά μια ιςορροπθμζνθ διατροφι, καλι υγιεινι φπνου και τθν ελάχιςτθ 

απαραίτθτθ φυςικι δραςτθριότθτα, ανάλογα με τθν θλικία τουσ.  

 Προςπακοφμε να διατθριςουμε το δίκτυο των κοινωνικών ςχζςεων του παιδιοφ με 

εναλλακτικοφσ τρόπουσ επικοινωνίασ, για παράδειγμα μζςω τθλεφϊνου, μζςων κοινωνικισ 

δικτφωςθσ, τθλεδιαςκζψεων κτλ. 

 Εξαςφαλίηουμε τθν παραμονι των παιδιών κοντά ςτθν οικογζνεια και τουσ γονείσ τουσ, εφόςον 

αυτό κρίνεται αςφαλζσ. Εάν παρόλα αυτά κρικεί απαραίτθτο να φιλοξενθκοφν ςε άλλο ςπίτι, 

εξαςφαλίηουμε κατάλλθλθ παροχι φροντίδασ για τα παιδιά, και επικοινωνοφμε μαηί τουσ όςο πιο 

ςυχνά γίνεται μζςα ςτθν θμζρα αλλά και πριν τθν ϊρα του φπνου. 

 Κατά τθ διάρκεια ςτρεςογόνων περιόδων τα παιδιά ςυχνά προςκολλϊνται εντονότερα ςτουσ γονείσ 

και μπορεί να γίνονται περιςςότερο απαιτθτικά. Εάν τα παιδιά ζχουν ανθςυχίεσ,  ςυηθτάμε μαηί 

τουσ ανοιχτά για το τι είναι αυτό που τουσ προκαλεί ανθςυχία, ενθμερϊνοντάσ τα πωσ είναι 

φυςιολογικό να αιςκάνονται άγχοσ. 

 Προςτατεφουμε τθν υγεία μασ. Τα παιδιά χρειάηονται ζναν κατά το δυνατόν υγιι ενιλικα δίπλα 

τουσ. Ταυτόχρονα θ φροντίδα του γονζα για τθν ατομικι του υγεία κα λειτουργιςει και ωσ πρότυπο 

μίμθςθσ για τα παιδιά για τθ φροντίδα τθσ δικισ τουσ υγείασ. 

 

Ευαγγελία Παππά  

Ψυχολόγοσ  
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