
  

 

 

 

           

Μια ημέρα που ανέμελα γυρνούσα από το σχολείο , είπαν στις ειδήσεις ότι το 

σχολείο μου έκλεισε. Έφτασε στη γειτονιά μου ένας καινούριος ιός. Ακούω για αυτόν 

πολύ συχνά και φαίνεται επικίνδυνος. Τώρα, πρέπει να μείνω σπίτι κάποιες μέρες. 

Τους συγγενείς, τη δασκάλα, τους φίλους, όλους θα πρέπει να τους βλέπω από μακριά 

ή να μιλάμε στο τηλέφωνο . Δεν μπορώ να βγω να παίξω και δεν 

μπορώ να πάω σε μέρη με πολύ κόσμο. Έμαθα πολύ γρήγορα πώς να προστατεύομαι 

καλά από αυτόν τον ιό και αυτό πρέπει να το κάνω πολλές φορές τη μέρα. 

Χαίρομαι που περνώ πολύ χρόνο με την οικογένειά μου . Tο πιο ωραίο είναι ότι 

έχω μάθει πολλά καινούρια πράγματα, παιχνίδια, γνώσεις που δεν ήξερα! Φαίνεται ότι 

πολλά έχουν αλλάξει! Καμιά φορά αισθάνομαι μεγάλη ανησυχία ή φοβάμαι... Όμως, 

συζητώ με την οικογένειά μου, σκέφτομαι πόσα έχω καταφέρει μέχρι τώρα και 

ασχολούμαι με όμορφα πράγματα στο σπίτι. Ελπίζω ότι όλα θα πάνε καλά και σύντομα 

θα επιστρέψω στο σχολείο μου , θα παίζω έξω, θα μπορώ να δω τους 

φίλους μου.  

Γεια σου! Είμαι ο 

Νίκος. Θέλω να 

σου πω την ιστορία 

μου που μάλλον θα 

μοιάζει με τη δική 

σου! 

Μένω σπίτι...  

και αισθάνομαι ηρεμία! 

 



1. Λέω αυτό που αισθάνομαι κι αν δεν μπορώ να το πω, προσπαθώ να το 

ζωγραφίσω. 

2. Όταν είμαι πολύ αναστατωμένος, παίρνω βαθιές ανάσες και μετράω 

μέχρι το 10. 

3. Παίζω πολλά επιτραπέζια παιχνίδια, ζωγραφίζω, ακούω μουσική, 

χορεύω, διαβάζω βιβλία και κάνω πολλές ευχάριστες δραστηριότητες για να 

ξεχάσω για λίγο αυτό που με απασχολεί.  

4. Κάνω θετικές σκέψεις ότι «Θα τα καταφέρω!» και ότι «Όλα θα πάνε 

καλά!» 

5. Δεν αφήνω τις κακές σκέψεις να με στεναχωρήσουν και τις αλλάζω με καλές. 

6. Συζητάω με τους γονείς μου και ακούω τις συμβουλές τους. 

7. Τρέφομαι σωστά και γυμνάζομαι. 

8. Θυμίζω στον εαυτό μου τα κατορθώματά μου. 

9. Επικοινωνώ με τους φίλους μου από το διαδίκτυο για να ρωτήσω πως περνούν 

τη μέρα τους. 

 

 

 

Θα ήθελα να σου 

δείξω τι κάνω για να 

είμαι ήρεμος αυτές τις 

μέρες. 



 

 

Ανάσες 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πίνακας ελέγχου αναπνοής 

Μαθαίνω να ελέγχω την αναπνοή 

μου χρησιμοποιώντας τον 

παρακάτω πίνακα. Τοποθετώ τον 

δείκτη των δαχτύλων μου στην 

αρχή της κόκκινης σκάλας. 

Εισπνέω, όσο ανεβάζω τον δείκτη 

προς την κορυφή. «Σύρω» τον 

δείκτη στην κορυφή της πράσινης 

σκάλας και εκπνέω, όσο κατεβάζω 

τον δείκτη προς την βάση. 

Μπορεί να σε 

βοηθήσει ένα 

μεγαλύτερο άτομο 

στις καλές αναπνοές. 



 

 

 

 

 

 

Κάτι που θα άλλαζα σε 

εμένα είναι... 

........................................

........................................

........................................ 

Κάτι σημαντικό 

που έχω καταφέρει 

είναι... 

...................................

................................... 

3 θετικά χαρακτηριστικά μου είναι... 

- ........................................................................ 

- ........................................................................ 

- ........................................................................ 

 

Ένας στόχος που έχω για το 

μέλλον είναι... 

......................................................

......................................................

...................................................... 



 

 

 

                                                                                                                                                                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Στις  χαρούμενες, 

αλλά και στις 

δύσκολες στιγμές 

δίπλα μου έχω ... 

1 4 3 2 

Τα ΣΗΜΑΝΤΙΚΑ ΠΡΟΣΩΠΑ στη ζωή μου... 

 τα εμπιστεύομαι 

 καταλαβαίνω πως νιώθουν 

 θέλω να είναι καλά 

 τους προσφέρω τη βοήθειά μου 

 

 με εμπιστεύονται 

 καταλαβαίνουν πως νιώθω 

 θέλουν να είμαι καλά 

 μου προσφέρουν τη βοήθειά τους 

 

 

 

Σκέψου 4 σημαντικά πρόσωπα στη ζωή 

σου που θα μπορούσες να βοηθήσεις και 

να σε βοηθήσουν. Ζωγράφισέ τα και γράψε 

το όνομά τους. 



 

 

 

 

 

 

ΛΕΩ ΤΙ 

ΑΙΣΘΑΝΟΜΑΙ. 

? 

ΣΤΑΜΑΤΩ. 

 

Κάνω 

πράγματα που 

με ηρεμούν 

και με 

ευχαριστούν. 

Προσπαθώ να 

βρω μια λύση, 

ίσως και με τη 

βοήθεια 

κάποιου που 

εμπιστεύομαι. 

ΠΑΙΡΝΩ 3 

ΒΑΘΙΕΣ 

ΑΝΑΣΕΣ ΚΑΙ 

ΜΕΤΡΩ 

ΜΕΧΡΙ ΤΟ 

10. 

Δεν είναι καλό να καταπιέζεις 

αυτό που νιώθεις. Πρέπει, 

όμως, να μάθεις να το 

αντιμετωπίζεις με τρόπο που 

δεν κάνει κακό ούτε σε εσένα 

ούτε και στους γύρω σου.  

Μπορείς να ακολουθήσεις το 

διπλανό «σχέδιο» ή να φτιάξεις 

ένα δικό σου.  
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. 
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..........

..........

..........

..........

. Γράψε ένα τραγούδι 
για αυτό που νιώθεις. 

Αγκάλιασε τον εαυτό 
σου. 

Αθλήσου. 

Ζήτα από ένα φίλο να 
σε ακούσει. 

Ξεκουράσου. Βάλε τον επόμενο 
στόχο. 

Σκέψου 3 καλά 
πράγματα στη ζωή 

σου. 

Μέτρησε μέχρι το 10. Παίξε ένα μουσικό 
όργανο. 

Παίξε με το 
αγαπημένο σου 

παιχνίδι. 

Μάθε να ακούς τους 
ήχους της φύσης. 

Μίλησε σε ένα 
μεγαλύτερο που 

εμπιστεύεσαι. 

Σκέψου το αγαπημένο 
σου μέρος. 

Κοίταξε μια 
φωτογραφία με 

φίλους. 

Πάρε 3 βαθιές 
αναπνοές. 

Διάβασε ένα βιβλίο. Γράψε μια ιστορία. Τακτοποίησε το 
δωμάτιό σου. 

Ετοίμασε ένα σχέδιο. Γράψε ένα αστείο 
τραγούδι. 

Ζωγράφισε. 

 

Διάλεξε την 

στρατηγική σου. 



2.«Είναι 

φυσιολογικό να 

αισθάνομαι έτσι, μου 

είπε η μαμά και ο 

μπαμπάς.» 

 

 

   

 

 

 

 

                                                                                                                  

  

 

 

Όταν νιώθω ανησυχία και άγχος... 

 

 

 

 

1.Λέω «Νιώθω άγχος 

και ανησυχία και 

νομίζω ότι αυτό μου 

συμβαίνει γιατί...» 

3.«Μπορώ να πάρω 

μια μεγάλη βαθιά 

ανάσα και μετά να 

βγάλω τον αέρα για να 

ηρεμήσω.» 

 

4.«Καλύτερα να 

ζωγραφίσω ή να παίξω 

μπάλα για λίγο.» 

 

9.«Θα σκεφτώ μια 

λογική λύση για να 

λύσω αυτό που με 

απασχολεί.» 

 

8.«Θα το συζητήσω 

με κάποιον μεγάλο που 

εμπιστεύομαι.» 

 

7.«Θυμάμαι τότε τα 

είχα καταφέρει πολύ 

καλά.» 

 

6.«Τώρα τα πράγματα 

δεν πάνε τόσο καλά, 

αλλά δεν θα είναι έτσι 

για πάντα.» 

 

5.«ΕΙΜΑΙ ΔΥΝΑΤΟΣ/Η 

ΣΑΝ ΛΙΟΝΤΑΡΙ!» 

 Κόψε τα μηνύματα και 

μπέρδεψέ τα. Βάλε τα 

στη σειρά και διάβασε τι 

κάνω όταν νιώθω 

ανησυχία κι άγχος. 



 

Η Μαρία έχει αρχίσει και πλήττει πολύ στο σπίτι. Της λείπουν οι φίλοι 

της και το σχολείο. 

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

ΥΠΕΡ- ΗΡΩΑΣ ΓΙΑ ΜΙΑ ΜΕΡΑ! 

 

 

 

 

 

 Κάποιοι χρειάζονται τη βοήθειά σου σήμερα!  

Τι θα τους συμβούλευες να κάνουν; 

 

 

 

 

 

 

 

Η γιαγιά του Νίκου ζει σε άλλη πόλη μόνη της. Ο Νίκος την επισκε- 

πτόταν συχνά. Τώρα του λείπει και φοβάται πολύ για αυτήν. 

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

................................................................................................................. 

Ο Κώστας έχει τα γενέθλιά του αύριο, αλλά οι φίλοι του δεν μπορούν να 

έρθουν σπίτι του για να του ευχηθούν. Είναι λυπημένος για αυτό. 

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

 

 

 



  

Φτιάξε μια λίστα με 

λέξεις που ταιριάζουν 

σε εσένα. Λέξεις για 

το χαρακτήρα σου, για 

αυτά που σου αρέσουν, 

για αυτά που θες να 

αλλάξεις σε σένα. 

Ζωγράφισε τον ήρεμο 

εαυτό σου. 

Ο εαυτός μου 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    
 

Κάνω μια άσκηση 

αναπνοής.  

Φαντάζομαι ότι έχω 

μπροστά μου ένα 

λουλούδι κι ένα 

αναμμένο κερί  . 

Μυρίζω το λουλούδι 

και, μετά, φυσάω το 

κερί . 

 

 

Κάνω 3 θετικές 

σκέψεις. 

 

Κάνω μια 

δραστηριότητα 

που με ηρεμεί  

και με ευχαριστεί. 

 

Συζητώ με έναν 

ενήλικα που 

εμπιστεύομαι και 

βρίσκω λύσεις. 

 

 

Λέω τι νιώθω. 

 

 



 

                                      

      Πώς αισθάνεσαι τώρα; 

                         

 

 

                                   

 

 

 

 

 

 

 

Ελπίζω να σε 

βοήθησα. 

e-mail: aikatgiann@sch.gr (Γιαννούλη Κατερίνα, Ψυχολόγος) 

 

mailto:aikatgiann@sch.gr

