
Συναισθηματική διαχείριση των παιδιών σε περίοδο πανδημίας  

Προτάσεις για στήριξη και απασχόληση 

Τι νιώθουν τα παιδιά: 

 Σε απρόσμενες, τραυματικές εμπειρίες, τα παιδιά παρουσιάζουν αντιδράσεις και 

συναισθήματα, που είναι αναμενόμενα και φυσιολογικά.  

 Με την κρίση της πανδημίας, η καθημερινότητα των παιδιών άλλαξε ξαφνικά και 

είναι φυσιολογικό να αισθάνονται ανασφάλεια, φόβο, ανησυχία. 

 Οι αντιδράσεις των παιδιών είναι ανάλογες με την ηλικία και την προσωπικότητά 

τους.  

 Χρησιμοποιούν τρόπους να αποφεύγουν τα δυσάρεστα συναισθήματά τους (π.χ. 

ονειροπολούν), αλλά και τρόπους να τα αποδέχονται (π.χ. με χιούμορ).  

 Τα παιδιά χρειάζονται στήριξη, καθώς δεν έχουν αναπτύξει επαρκώς δεξιότητες 

για να αντιμετωπίζουν δύσκολες καταστάσεις και δυσάρεστα συναισθήματα. 

 Αλλαγές στη συμπεριφορά του παιδιού σε συνδυασμό με μια τραυματική εμπειρία, 

υποδηλώνουν ότι μπορεί να βιώνει έντονη ανησυχία και άγχος. 

θυμός 

φόβος 

επιθετική συμπεριφορά 

προσκόλληση στους γονείς 

δυσκολία στον ύπνο 

δυσκολία στη συγκέντρωση 

απομόνωση 

απώλεια ενδιαφέροντος για αγαπημένες ασχολίες 

αποφυγή κοινωνικών επαφών  

απώλεια όρεξης 

πόνους στο στομάχι 

πονοκέφαλοι 

κλάμα 

εφιάλτες 

*Σε περίπτωση που τα συμπτώματα επιμένουν, οι γονείς χρειάζεται να απευθύνονται σε 

κάποιον ειδικό. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πηγή: https://www.thepathway2success.com/helping-kids-with-feelings-of-anxiety-worry/ 

*Η εικόνα δεν προορίζεται για διάγνωση άγχους, αλλά δείχνει ότι το άγχος εκδηλώνεται με  

ποικίλους τρόπους 

 

 

 

Το άγχος μπορεί να πάρει 

διάφορες μορφές... 
Δυσκολεύεσαι 

να κοιμηθείς. 

Προσπαθείς να 

ελέγξεις τα 

πάντα! 

Νιώθεις 

νευρικότητα. 

Νιώθεις 

ανασφάλεια. 

Αποφεύγεις  

να κάνεις τις 

δραστηριότη

τες σου. 

Νιώθεις 

θυμό. 

Δεν μπορείς να 

συγκεντρωθείς. 

Κλαις και 

δυσκολεύεσαι να 

διαχειριστείς τα 

συναισθήματά 

σου. 

Υπερβάλλεις 

στο να 

οργανώνεις 

τα πάντα! 

Ενοχλείσαι 

υπερβολικά με τις 

συμπεριφορές 

των άλλων. 

Πονάει η κοιλιά 

σου ή το 

κεφάλι σου. 

Έχεις υψηλές 

απαιτήσεις από 

τον εαυτό σου. 

 Το άγχος είναι φυσιολογική αντίδραση του οργανισμού μας σε κάτι που νιώθουμε ότι 

μας απειλεί. 

 Μπορεί να παρουσιαστεί με διάφορους τρόπους σε μεγάλους και μικρούς. 

 Το άγχος δεν είναι μόνο ένα επίπονο συναίσθημα, αλλά όταν ελέγχεται, είναι χρήσιμο 

και βοηθάει το άτομο να ενεργεί. 

 Γίνεται πρόβλημα όταν οι αλλαγές στη συμπεριφορά λόγω του άγχους, δεν αφήνουν το 

άτομο να ζήσει χαρούμενα. 

 Επίσης, το άγχος καλύπτει ένα γενικότερο συναίσθημα αδυναμίας του ατόμου ότι δεν 

θα τα καταφέρει και ότι χάνει τον έλεγχο. 

 Τα παιδιά εκπαιδεύονται από τους μεγάλους σε τρόπους και στρατηγικές να ελέγχουν 

την ανησυχία τους και να αντιμετωπίζουν δύσκολες καταστάσεις. 

 

https://www.thepathway2success.com/helping-kids-with-feelings-of-anxiety-worry/
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Πώς μπορούν να βοηθήσουν οι ενήλικες: 

 Λειτουργούν ως πρότυπο μίμησης για τα παιδιά διατηρώντας την ψυχραιμία τους 

και την καλή διάθεση. 

 Ενημερώνουν σωστά τα παιδιά για όσα επιθυμούν να γνωρίζουν σε σχέση με αυτό 

που συμβαίνει (από αξιόπιστες πηγές, χωρίς περίσσια φόρτιση, με απλό και 

κατανοητό λόγο) και καθησυχάζουν ρεαλιστικά. 

 Βεβαιώνονται ότι τρέφονται καλά και ξεκουράζονται. 

 Ενθαρρύνουν τα παιδιά να αναγνωρίσουν και να μιλήσουν για τα συναισθήματά 

τους. 

 Ακούν με ενδιαφέρον κι αποδέχονται τα συναισθήματα τους (π.χ. «Είναι 

φυσιολογικό να φοβάσαι.»). 

 Προσπαθούν να διατηρήσουν μια καθημερινή ρουτίνα και ευχάριστο οικογενειακό 

κλίμα. 

 Βοηθούν στη διατήρηση της καλής αυτοεικόνας των παιδιών. 

 Μειώνουν την αυστηρότητα και τις υψηλές απαιτήσεις τους από τα παιδιά. 

 Ενθαρρύνουν τα παιδιά να ζητούν και να παρέχουν βοήθεια σε σημαντικά 

πρόσωπα της ζωής τους. 

 Μαθαίνουν στα παιδιά δεξιότητες, τρόπους να ηρεμούν, να διαχειρίζονται το 

άγχος τους και να επιλύουν δύσκολες καταστάσεις (ασκήσεις χαλάρωσης, 

απασχόληση σε ευχάριστες δραστηριότητες, να κάνουν θετικές σκέψεις, να 

σκέφτονται για αυτό που τους απασχολεί, να σχεδιάζουν λύσεις). 

 

 

http://www.biblionet.gr/author/9740/%CE%A7%CF%81%CF%85%CF%83%CE%AE_%CE%A7%CE%B1%CF%84%CE%B6%CE%B7%CF%87%CF%81%CE%AE%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%85
http://www.biblionet.gr/com/498/%CE%A4%CF%85%CF%80%CF%89%CE%B8%CE%AE%CF%84%CF%89
http://www.biblionet.gr/author/104877/%CE%91%CF%81%CE%B3%CF%85%CF%81%CE%BF%CF%8D%CE%BB%CE%B1_%CE%91%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%BB%CE%BF%CF%83%CE%BF%CF%80%CE%BF%CF%8D%CE%BB%CE%BF%CF%85
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http://www.biblionet.gr/com/8115/%CE%A0%CE%B5%CE%B4%CE%AF%CE%BF
http://www.biblionet.gr/author/9740/%CE%A7%CF%81%CF%85%CF%83%CE%AE_%CE%A7%CE%B1%CF%84%CE%B6%CE%B7%CF%87%CF%81%CE%AE%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%85


Αν γνωρίσει το παιδί καλύτερα αυτό για το οποίο ανησυχεί, νιώθει ασφάλεια και μειώνεται το 

άγχος του.  

https://www.youtube.com/watch?v=LK1hHoHLVb0&t=34s «Κορωνοϊός, ο πονηρός ταξιδευτής» – 

Ενημερωτικό βίντεο picou picou 

https://learningapps.org/watch?v=putwjbsyc20 «Πόσο καλά ξέρω να προστατεύομαι από τον 

Κορωνοϊό;/πλύσιμο χεριών» – Διαδραστικό κουίζ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δραστηριότητες και παιχνίδια  

Το παιδί ενθαρρύνεται να εκφράζει τα συναισθήματά του. 

Δραστηριότητα: «Η μουντζούρα» - Ζωγραφίζει μια μουντζούρα σε ό,τι μέγεθος θέλει και με ό,τι χρώματα 

θέλει. Ύστερα, κοιτάζει προσεκτικά την ζωγραφιά του, λέει τι αισθάνεται σε σχέση με αυτήν και γράφει έναν 

τίτλο. 

Δραστηριότητα: «Θάρρος ή αλήθεια των συναισθημάτων» - Παίξτε θάρρος ή αλήθεια, αλλά οι ερωτήσεις, 

φροντίστε να έχουν σχέση μόνο με τα συναισθήματα και να έχουν αυτή τη διατύπωση: «Έχεις το θάρρος να 

πεις τι σε τρομάζει/νευριάζει/σε κάνει περήφανο κ.ο.κ.;», «Είναι αλήθεια ότι /λυπάσαι όταν βλέπεις ένα 

αδέσποτο ζώο;/χαίρεσαι όταν σου λένε Μπράβο;/ κ.ο.κ»  

 

Το παιδί ενθαρρύνεται να «εργάζεται» σε αυτό που το απασχολεί περισσότερο από το να το 

αποφεύγει. 

https://www.youtube.com/watch?v=GXM5rFQ0dkU  «Τι Μπορείς να Κάνεις με Ένα Πρόβλημα» - Παιδικό 

Παραμύθι - Ελληνική Αφήγηση & Υπότιτλοι 

Δραστηριότητα: «Τι θα συνέβαινε αν...» - Κάντε ερωτήσεις με αυτή την φράση για φανταστικά σενάρια (π.χ. 

«Τι θα συνέβαινε αν οι επιστήμονες ανακάλυπταν τη θεραπεία για όλες τις αρρώστιες;», ώστε το παιδί να 

σκεφτεί το αποτέλεσμα μιας κατάστασης. *Εξηγούμε στο παιδί ότι πρόκειται για φανταστικά σενάρια κι όχι αληθινά. 

 

Το παιδί μαθαίνει τρόπους να ηρεμεί και να αποσπά την προσοχή του σε κάτι ευχάριστο. 

https://learningapps.org/watch?v=ptuwk16o520 «Το κουτί της ηρεμίας μου»- Διαδραστικό κουίζ 

Δραστηριότητα: Σκέφτεται αντικείμενα «ηρεμίας» που μπορεί να κοιτάξει ή να παίξει (πλαστελίνη, 

οικογενειακή φωτογραφία, ζωγραφιά, βιβλίο κ.α.) και τα τοποθετεί σε μια τσάντα που θα την χρησιμοποιεί σε 

καταστάσεις ανησυχίας. 

Δραστηριότητα: Σε ένα φουσκωμένο μπαλόνι, ζωγραφίζει ή γράφει μια λέξη για αυτό που το ανησυχεί και 

μετά το αφήνει να πετάξει μακριά.  

Δραστηριότητα: Σε ένα χαρτί, γράφει (ή ζωγραφίζει) δραστηριότητες που το ηρεμούν. Τοποθετεί τη λίστα 

σε ένα εμφανές σημείο του δωματίου του και διαλέγει τι μπορεί να κάνει, όταν αισθανθεί άγχος. 

 

Το παιδί διατηρεί μια θετική εικόνα του εαυτού του. 

https://learningapps.org/watch?v=pwdp96jf320 «Κάνω θετικές σκέψεις» - Διαδραστικό παζλ 

Δραστηριότητα: «Το έπαθλο» Διαλέξτε ένα αντικείμενο που θα το χρησιμοποιήσετε ως έπαθλο και δώστε 

το ο ένας στον άλλον συμπληρώνοντας την φράση: «Είμαι περήφανος/η για μένα που....» με κάποιο στόχο 

που έχετε καταφέρει. 

 

 

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