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Στις δύσκολες στιγμές που βιώνουμε και που είναι 

πρωτόγνωρες, όλοι δοκιμάζουμε και μαθαίνουμε τα 

όρια μας και τις αντοχές μας.  

Η κοινωνική απομόνωση και ο κατακλυσμός 

καθημερινά από δυσάρεστες ειδήσεις μας δημιουργούν 

ένα καθημερινό φόβο και άγχος για την υγεία μας  

και τις συνέπειες που μπορούν να έχουν τα νέα 

δεδομένα στην καθημερινότητα μας.  

 

Ας μείνουμε ψύχραιμοι αναζητώντας σωστή και έγκυρη 

ενημέρωση από επαγγελματίες υγείας και φορείς, 

υπηρεσίες που γνωρίζουμε και εμπιστευόμαστε. 

Δείχνουμε υπευθυνότητα απέναντι στα παιδιά μας, 

αλλά και τους γύρω μας.  
  
 



• Ο κατάλληλος τρόπος να μιλήσουμε στα παιδιά για τον Κορονοϊό 

είναι χρησιμοποιώντας απλά λόγια, έτσι ώστε να μπορούν να 

κατανοήσουν.  

• Επιτρέπουμε ερωτήσεις και απαντούμε με ειλικρίνεια αυτές που 

μπορούμε να απαντήσουμε. Είναι σημαντικό ο γονιός να μπορεί να 

πει: «Δεν ξέρω.» όταν δε γνωρίζει κάτι.  

• Συζητήστε μαζί τους για το τι συμβαίνει, χωρίς να είστε υπερβολικά 

δραματικοί. Μπορείτε να τους εξηγήσετε τους λόγους για τους 

οποίους αποφασίστηκε να παραμείνουν εκτός σχολείου. 

• Δεν υπάρχει λόγος να τρομάζουμε τα παιδιά, ωστόσο πρέπει να 

γνωρίζουν τι συμβαίνει. 

  

• Ας προσπαθήσουμε να δημιουργήσουμε όσο μπορούμε ένα 

ευχάριστο κλίμα και συνθήκες οπού τα παιδιά θα μπορούν να 

αισθανθούν ασφάλεια. 

  



Τίποτα δεν είναι μόνο αρνητικό ! 

Η δύσκολη αυτή περίοδος μπορεί να γίνει εποικοδομητική . 

Δοκιμαζόμαστε όλοι μας για να δείξουμε τελικά τι μπορούμε να 

καταφέρουμε. 
Θα μπορούσαμε: 

•  Να επαναπροσδιορίσουμε τις αξίες μας, τις προτεραιότητές µας και να θέσουμε 

νέους στόχους.  

• Να αναπτύξουμε δραστηριότητες και συνήθειες που είχαμε παραμελήσει λόγω 

του του απαιτητικού προγράμματος της καθημερινότητας µας, και δε μας 

επέτρεπε να χαρούμε στιγμές χαλάρωσης και επικοινωνίας με την οικογένεια 

μας.  

• Να δημιουργήσουμε συνθήκες και να δώσουμε ευκαιρίες ώστε όλα τα μέλη της 

οικογένειας να εκφράζουν τα συναισθήματα τους με τον τρόπο που μπορεί ο 

καθένας.  

• Να διατηρούμε μια φυσιολογική ρουτίνα ένα καθημερινό πρόγραμμα ύπνου, 

διατροφής, υγιεινής, διασκέδασης, ώστε να δώσουμε ένα αίσθημα ασφάλειας 

στα παιδιά. Η ενασχόληση σε δραστηριότητες διώχνει τις αρνητικές σκέψεις. 

 



• Παίξτε και ασχοληθείτε με κάτι που ευχαριστεί εσάς αλλά και 

τα παιδιά, κάντε δημιουργίες, εκπαιδευτικές δραστηριότητες, 

κατασκευές, ζωγραφική, μουσική, χορό, κηπουρική, φτιάξτε 

συνταγές, κάντε γυμναστική. 

• Εκφραστείτε  και μιλήστε με τα παιδιά για τα δυσάρεστα 

συναισθήματα που ενδέχεται να νιώθετε αυτήν την περίοδο 

(π.χ. ανησυχία, φόβος, θυμό, θλίψη, άγχος). Έτσι θα τους 

δώσετε την ευκαιρία να εκφραστούν και αυτά.  

• Να θυμάστε ότι τα δύσκολα συναισθήματα είναι αναμενόμενα 

και φυσιολογικά, όπως είναι φυσιολογικό να ανησυχείτε για 

την υγεία των αγαπημένων σας προσώπων και να 

αισθάνεστε ανασφάλεια για το μέλλον. 

• Ενισχύστε την επικοινωνία με φίλους. 

Παίξτε, διασκεδάστε, αγκαλιαστείτε! 



Το γεγονός ότι είμαστε όλοι μαζί στο σπίτι δε σημαίνει 

ότι δε χρειαζόμαστε προσωπικό χρόνο και χώρο.  

Απαιτείται, λοιπόν, σεβασμός στο χώρο τόσο των 

παιδιών όσο και των γονέων. 



Λόγω της απομόνωσης που βιώνουμε, υπάρχει ο κίνδυνος 

εθισμού σε οθόνες και ηλεκτρονικά παιχνίδια.  

Προσπαθήστε ο χρόνος που θα διατίθεται σε αυτά να είναι 

συγκεκριμένος και σαφής.  

Δε πρέπει να ξεχνάμε ότι το διαδίκτυο δεν προσφέρεται μόνο για 

ψυχαγωγία, αλλά και για πληροφόρηση, επιμόρφωση και 

επικοινωνία.  

Συμβουλέψτε τα παιδιά να μην χάνουν την επαφή με το σχολείο, 

τους εκπαιδευτικούς και τους συμμαθητές τους.  

Θα βοηθούσε να ασχοληθούν  με κάποια μαθήματα εξ 

αποστάσεως ή να διαβάσουν κάποια βιβλία, να δουν ταινίες, να 

παίξουν επιτραπέζια. 



Δεν υπάρχει λύση ίδια για κάθε οικογένεια και δεν μπορούν 

όλα  όσα προτείνονται να λειτουργήσουν για κάθε 

οικογένεια. 

Κάθε οικογένεια έχει μια δική της πραγματικότητα,  

έχει το δικό της κώδικα  

επικοινωνίας, 

ηθικής , 

αξιών,  

έχει τα δικά της ενδιαφέροντα. 

Πάνω σε αυτά πρέπει οι γονείς να βασιστούν και να γίνουν 

πιο δημιουργικοί. 
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