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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 Η Ενημέρωση που λαμβάνει χώρα σήμερα πραγματοποιείται στα πλαίσια της πρόληψης και της παρέμβασης στην κρίση
που διανύουμε, με απώτερο σκοπό τη διευκόλυνση της ομαλής προσαρμογής των παιδιών, των οικογενειών, των σχολικών 

μονάδων και των κοινοτήτων μετά την εκδήλωση της πανδημίας της νόσου του Covid-19. 

 Ορισμός Κρίσης: Μία προσωρινή κατάσταση αναστάτωσης και αποδιοργάνωσης, που χαρακτηρίζεται κυρίως από την 
αδυναμία του ατόμου να χειριστεί τη συγκεκριμένη κατάσταση με τις συνήθεις μεθόδους που χρησιμοποιεί και από την 
πιθανότητα να προκύψει ένα ριζικά διαφορετικό αποτέλεσμα, θετικό ή αρνητικό. (Αν το αποτέλεσμα θα είναι θετικό η 
αρνητικό εξαρτάται από την ψυχική ανθεκτικότητα του ατόμου που βιώνει την κρίση, δηλαδή στη δυναμική διαδικασία της 
θετικής προσαρμογής παρά την ύπαρξη δύσκολων και αντίξοων συνθηκών).  

 Οι κρίσεις είναι γεγονότα που επαναπροσδιορίζουν τον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβανόμαστε τον κόσμο και 
διαχειριζόμαστε διάφορες καταστάσεις. Η πιθανότητα για ριζικές αλλαγές έπειτα από μία ενδεχόμενη κρίση είναι πολύ 
μεγάλη αφού οι άμυνες του ατόμου είναι πολύ μειωμένες και η διαθεσιμότητα για νέες θεωρήσεις αυξάνεται (αναθεώρηση 
των πραγμάτων που τα είχαμε δεδομένα μέχρι εκείνη τη στιγμή).

 Συνεπώς η συμβουλευτική στις περιπτώσεις κρίσεων καθίσταται ιδιαίτερα σημαντική και συνιστά πλέον έναν από τους 
βασικότερους ρόλους των σχολικών ψυχολόγων και σημαντική διάσταση της παροχής ψυχολογικών – συμβουλευτικών 
υπηρεσιών στη σχολική κοινότητα.       



Πανδημία – μία κρίση σε εξέλιξη 

 Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας αναφέρει ότι τα παιδιά και οι νέοι, αντιπροσωπεύουν το 42% του παγκόσμιου 
πληθυσμού. 

 Μάλιστα 1.2 δισεκατομμύρια είναι έφηβοι ηλικίας μεταξύ 10 έως 19 ετών.
 Παιδιά και έφηβοι αποτελούν το μέλλον αυτού του πλανήτη και καλό είναι να τους παρέχονται όλα τα εχέγγυα προκειμένου 

να διατηρούν την σωματική όσο την ψυχική τους υγεία. 

Σε περίοδο παγκόσμιας ηρεμίας τα ερευνητικά δεδομένα, τονίζουν ότι όταν τα παιδιά δεν έχουν την καθημερινή σχολική ζωή,
τείνουν να χάνουν την φυσική τους δραστηριότητα:

1. Σπαταλούν περισσότερο χρόνο στην ενασχόληση με ηλεκτρονικά παιχνίδια
2. Παρεκκλίνουν στις συνήθειες του ύπνου τους.
3. Επηρεάζονται αρνητικά οι διατροφικές τους συνήθειες → αύξηση σωματικού βάρους.

Τα δεδομένα αυτά όμως μπορεί να γίνουν χειρότερα με σοβαρές αρνητικές επιπτώσεις στην υγεία των παιδιών όταν ειδικά, 
όπως στην περίπτωση της πανδημίας, αναγκάζονται να περιοριστούν στο σπίτι και να απομακρυνθούν από την καθημερινή 
συναναστροφή με τους συνομήλικους τους.

 Παρόλο που το όφελος του περιορισμού είναι μεγάλο για τη διασφάλιση της υγείας τους, μελέτες αναφέρουν ότι, αν και οι 
πανδημίες είναι σπάνιες, μπορούν δυνητικά να αποτελούν ‘’καταστροφικές κρίσεις’’ που ενδέχεται να επηρεάσουν τη ζωή 
πολλών παιδιών αλλά και των Οικογενειών τους σε σωματικό, κοινωνικό και ψυχολογικό επίπεδο.



Πανδημία Covid – 19 

 Η δυσάρεστη αυτή εμπειρία του περιορισμού που βίωσε πρόσφατα η Κίνα (πόλη Wuhan) με την εμφάνιση κρουσμάτων
COVID- 19 έκανε τα άτομα να νιώθουν αβεβαιότητα σχετικά με την κατάσταση της νόσου, πλήξη, στρες, σύγχυση, θυμό,
απογοήτευση, υψηλό βαθμό ψυχικής δυσφορίας, ενοχή, αδυναμία, απομόνωση, μοναξιά, νευρικότητα, θλίψη, αϋπνία,
κακή συγκέντρωση και αναποφασιστικότητα, ανεπάρκεια στις προμήθειες βασικών αγαθών, οικονομικές απώλειες, στίγμα,
ακόμα και τάση εμφάνισης ψυχοπαθολογικών συμπτωμάτων.

 Όλη αυτή η ψυχολογική επιβάρυνση σίγουρα επηρεάζει και την ψυχολογία των παιδιών. Για τις παιδικές ηλικίες όπου ο
περιορισμός των παιδιών στο σπίτι, χωρίς δραστηριότητες στη φύση και σωματική άσκηση με ομάδα ομήλικων τους
περιορίζει ακόμα περισσότερη την φυσική τους ενέργεια με αποτέλεσμα να δυσχεραίνεται η ομαλή σωματική αλλά και η
ψυχοσυναισθηματική τους ανάπτυξη.

 Επιπλέον, το αίσθημα του αόρατου φόβου που πλανάται, η ελλιπής πληροφόρηση ή η υπερπληροφόρηση, η έλλειψη
επαφής με συμμαθητές, δασκάλους, φίλους, η έλλειψη του προσωπικού χώρου και χρόνου, το αίσθημα της πλήξης και η
ενδεχόμενη απειλή απώλειας αγαπημένου προσώπου δίνουν το έναυσμα δυνητικά να αποκτήσουν ισχύ μέσα τους οι
ανασφάλειες, τα άγχη και οι αρνητικές σκέψεις.



Πανδημία – Ελληνικά Δεδομένα 

Μία πρόσφατη μελέτη που διεξήχθη στην Ελλάδα από την Κυρία Μαγκλάρα Κωνσταντίνα και τους συνεργάτες της, είχε ως 
στόχο να διερευνήσει τον αντίκτυπο της πανδημίας και του αποκλεισμού στην ψυχική υγεία των παιδιών και των εφήβων.

 Υπόβαθρο της μελέτης. Οι επιπτώσεις στην ψυχική υγεία της πανδημίας COVID-19 και τα επακόλουθα μέτρα εγκλεισμού 
αναμένεται να είναι βαθιά και ενδεχομένως μακροχρόνια, ειδικά μεταξύ των πιο ευάλωτων. Αναμένεται ότι τα παιδιά και οι 
έφηβοι θα επηρεαστούν ιδιαιτέρως. 

 Μέθοδοι. Ήταν μία συγχρονική  έρευνα ή έρευνα επιπολασμού (όπως συνηθέστερα απαντάται) 1.232 Ελλήνων, γονέων 
παιδιών και εφήβων ηλικίας <18 ετών, που πραγματοποιήθηκε τον Μάρτιο και τον Μάιο του 2020. Οι γονείς παρείχαν 
πληροφορίες σχετικά με τα κοινωνικοδημογραφικά  χαρακτηριστικά, την οικογενειακή καθημερινή ζωή κατά τη διάρκεια του 
εγκλεισμού και την ψυχολογική επίδραση της πανδημίας στα παιδιά τους.

 Αποτελέσματα. Περίπου το ένα τρίτο (35,1%) των γονέων ανέφεραν ότι η ψυχολογική υγεία των παιδιών τους επηρεάστηκε 
σημαντικά. Η πιο σημαντική ανησυχία ήταν η κοινωνική απομόνωση (Επόμενη διαφάνεια). Η ανεργία, οι αυξανόμενες 
οικογενειακές συγκρούσεις, η απουσία δυνατότητας  για τήλε-εργασία και η επιδεινούμενη ψυχολογική υγεία του γονέα, 
καθώς και το προηγούμενο ιστορικό των φυσικών καταστάσεων υγείας των παιδιών συσχετίστηκαν σημαντικά με αρνητικές 
επιπτώσεις στην ψυχική υγεία.

 Συμπέρασμα. Ένα σημαντικό ποσοστό παιδιών και εφήβων ενδέχεται να παρουσιάσουν δυσμενείς επιπτώσεις στην ψυχική 
υγεία λόγω της πανδημίας COVID-19 και των μέτρων εγκλεισμού, και οι κοινωνικοοικονομικές ανισότητες μπορεί να 
σχετίζονται με αυτές τις επιπτώσεις. 



Πανδημία – Ελληνικά Δεδομένα 

Σχήμα 1. Οι δυσκολίες που αντιμετωπίζουν τα παιδιά και οι έφηβοι κατά τη διάρκεια του εγκλεισμού, όπως ανέφεραν οι γονείς 
σε δείγμα 1.232 γονέων στην Ελλάδα.



Συμπτωματολογία ανά ηλικιακή ομάδα (1) 

 Τα παιδιά που βιώνουν την κρίση παρουσιάζουν διάφορα συμπτώματα, τα οποία αποτελούν την φυσιολογική τους
αντίδραση σε αυτή τη δύσκολη κατάσταση που διανύουν.

 Οι αντιδράσεις των παιδιών στην κρίση διαφέρουν από παιδί σε παιδί, εξαρτώνται από την προηγούμενη εμπειρία τους,
από την προσωπικότητα τους και την αμεσότητα με την οποία επιδρά το γεγονός στη ζωή τους.

 Τα παιδιά που έχουν βιώσει τραυματικά γεγονότα τείνουν να ξαναζούν μέσω των σκέψεων τους το ίδιο γεγονός, φοβούνται
πως κάτι παρόμοιο θα ξανασυμβεί, ενώ πολύ συχνά αποσύρονται από το εξωτερικό περιβάλλον και προσκολλώνται σε μέλη
της οικογένειας τους για να νιώσουν και πάλι ασφάλεια.

Πιο συγκεκριμένα, οι αναμενόμενες αντιδράσεις των παιδιών ανά ηλικιακή ομάδα είναι οι ακόλουθες:

 Στην ηλικία 1-5 ετών τα παιδιά υιοθετούν συχνά συμπεριφορές προηγούμενων εξελικτικών σταδίων, όπως η νυχτερινή
ενούρηση, το πιπίλισμα δακτύλου και ο φόβος για το σκοτάδι.

• Τα συχνότερα σωματικά συμπτώματα είναι οι εμετοί, η απώλεια όρεξης, η διάρροια και η απώλεια ελέγχου
σφιγκτήρων.

• Οι συνήθεις συναισθηματικές αντιδράσεις είναι η νευρικότητα, η ανησυχία, τα τικ (μυϊκή σπασμοί), οι δυσκολίες στον
λόγο, η ανυπακοή.



Συμπτωματολογία ανά ηλικιακή ομάδα (2)

 Στην επόμενη ηλικιακή ομάδα 5-11 ετών  συνήθης αντίδραση είναι ο ανταγωνισμός με τα μικρότερα αδέλφια, σε 
μεγαλύτερο βαθμό από πριν, για την προσοχή των γονέων.

• Σαν σωματικά συμπτώματα παραπονιούνται για  πονοκεφάλους, για προβλήματα στην όραση ή την ακοή για επίμονη 
φαγούρα και κνησμό καθώς και για διαταραχές στον ύπνο.

• Στις συναισθηματικές τους αντιδράσεις μπορεί να παρουσιάζουν σχολική φοβία, αδυναμία συγκέντρωσης η οποία 
συνοδεύετε από μείωση της σχολικής επίδοσης, απώλεια ενδιαφέροντος για  προηγούμενες αγαπημένες 
δραστηριότητες, ασυνήθιστη κοινωνική συμπεριφορά (όπως για παράδειγμα να τσακώνεται με τους στενούς φίλους και 
τα αδέλφια του).

 Τα παιδία στην πρώιμη εφηβεία 11-14 ετών εμφανίζουν:

• ανταγωνισμό με τα μικρότερα αδέλφια τους, προκειμένου να κερδίσουν την προσοχή των γονέων,
• αδυνατούν να ολοκληρώσουν δραστηριότητες που στο παρελθόν ολοκλήρωναν με επιτυχία, 
• παρουσιάζουν σχολική φοβία,
• μερικές φορές επανεμφανίζουν πρωιμότερες μορφές λόγου και συμπεριφοράς.

Σε ότι αφορά τα σωματικά συμπτώματα συχνά παρατηρούνται 
• πονοκέφαλοι, 
• απώλεια όρεξης, 



Συμπτωματολογία ανά ηλικιακή ομάδα (3) 

• διαταραχές  ύπνου
• συχνά παράπονα για απροσδιόριστους πόνους
• τα παιδιά αυτής της ηλικίας  ως αναμενόμενη αντίδραση στην κρίση είναι πιθανόν να χάσουν το ενδιαφέρον τους για 

κοινωνικές δραστηριότητες με συνομήλικους ή για ως τότε αγαπημένα τους χόμπι και αθλητικές δραστηριότητες
• να παρουσιάζουν αυξημένες δυσκολίες στις σχέσεις με τους γονείς ή με τα αδέλφια τους
• συχνά παρατηρείται και μια αυξημένη αντίσταση στην εξουσία σχολείου και γονέων.

 Τέλος, τα παιδιά της μέσης και τελευταίας περιόδου της εφηβικής ηλικίας, μεταξύ 14-18 ετών όταν βιώνουν μια κρίση 
συχνά εμφανίζουν 

• αξιοσημείωτη αύξηση ή μείωση στις δραστηριότητες τους
• συχνά εκφράζουν συναισθήματα ανεπάρκειας και
• έχουν αυξημένες δυσκολίες συγκέντρωσης σε προγραμματισμένες δραστηριότητες τους.



 Σε ορισμένες περιπτώσεις, όταν η κατάσταση κρίσης διαταράσσει σοβαρά και για αρκετά μεγάλο χρονικό διάστημα την 
ψυχική, συναισθηματική και σωματική λειτουργία, ένα μικρό ποσοστό των ατόμων (παιδιά, έφηβοι ή ενήλικοι) μπορεί να 
εμφανίσουν Διαταραχή Μετατραυματικού Στρες. 

 Η διαταραχή αυτή προκύπτει ως καθυστερημένη ή παρατεταμένη αντίδραση προς ένα γεγονός εξαιρετικά απειλητικής 
ή καταστροφικής φύσης.

 Παράλληλα οι έφηβοι δυσκολεύονται να περιοριστούν και απαιτούν προσωπικό χρόνο και προκαλούν συγκρουσιακή 
διάθεση. Τα συναισθήματα των εφήβων είναι έντονα και τους κατακλύζουν, αμφισβητούν τους γύρω τους, τους γονείς τους, 
σε σημείο που κάποιες φορές μπορεί να φτάνουν σε απερίσκεπτες παραβατικές συμπεριφορές, όπως λ.χ. υπερβολική χρήση 
φαρμάκων και οινοπνευματωδών ποτών (W.H.O,ICD-10,1992,2005). 

 Άλλοι έφηβοι φοβούνται να φύγουν από το σπίτι, αισθάνονται συγκλονισμένοι, δυσκολεύονται να μιλήσουν για τον εαυτό 
τους, έχουν διαταραχές ύπνου και φαγητού. Εκείνο όμως που τους δυσχεραίνει περισσότερο είναι η απόσταση κυρίως από 
τους φίλους τους, καθώς και οι αλλαγές που προκύπτουν από την απομάκρυνση του σχολικού περιβάλλοντος.

 Τα παιδιά απορροφούν τα συναισθήματα που βιώνουν οι γονείς τους και επηρεάζονται από τις συμπεριφορές τους. Έτσι οι 
αγχογόνες καταστάσεις που βιώνουν οι γονείς αλλά και τα παιδιά, λόγω της πανδημίας, επιφέρουν μια γενικότερη 
αναστάτωση στην οικογένεια, καθώς καλούνται να αλλάξουν τον τρόπο της καθημερινής τους ρουτίνας και να 
προσαρμοστούν σε νέες συνθήκες οικογενειακής ζωής. 

Συμπτωματολογία ανά ηλικιακή ομάδα (4) 



Συμπτωματολογία ανά ηλικιακή ομάδα (5) 

 Πολύ πιο απειλητικά όμως είναι τα συναισθήματα που βιώνουν τα παιδιά όταν τα ίδια έχουν μολυνθεί και νοσηλεύονται σε 
καραντίνα σε αντίστοιχες υγειονομικές υπηρεσίες. Επίσης απειλητικά νιώθουν όταν οι γονείς τους έχουν μολυνθεί, ή 
βρίσκονται σε βαρεία κατάσταση ή έχουν καταλήξει. 

 Σε αυτές τις περιπτώσεις τα παιδιά νιώθουν μεγαλύτερη θλίψη, φόβο, καθώς η γονεϊκή απομάκρυνση, πυροδοτεί 
προβλήματα ψυχιατρικών διαταραχών. Η φυσική απουσία μιας τρυφερής γονεϊκής φιγούρας στη ζωή ενός παιδιού, δεν 
αντικαθίσταται από τη χρήση κινητού, κάμερας ή άλλης ηλεκτρονικής εφαρμογής κοινωνικής δικτύωσης. Έτσι συχνά 
μεγιστοποιείται ο φόβος της εγκατάλειψης και δημιουργούνται άλλες δυσκολίες που αναδύονται στην ενήλικη ζωή.     



Τρόποι αντιμετώπισης (1)

Στο πλαίσιο της πανδημίας καλό είναι να μιλήσετε στα παιδιά με ειλικρίνεια, αφού ηρεμήσετε οι ίδιοι πρώτα από το δικό σας 
άγχος.

Τεχνικές διαχείρισης άγχους:

 Διατηρείστε τα κοινωνικά σας δίκτυα και την επικοινωνία με ανθρώπους μέσω του τηλεφώνου και του υπολογιστή.

 Αφιερώστε χρόνο σε υγιείς δραστηριότητες που απολαμβάνετε  και δώστε προσοχή στις δικές σας ανάγκες και 
συναισθήματα.

 Αποφύγετε την υπερβολική ενημέρωση και τη συνεχή ροή ειδήσεων σχετικά με την πανδημία, καθώς αυτά μπορούν να σας 
δημιουργήσουν υπερβολικό άγχος.

 Προτιμήστε την ενημέρωση σε συγκεκριμένες μόνο ώρες της ημέρας μέσα από έγκυρες πηγές/ιστοσελίδες και αποφύγετε να 
ακούτε ή να ακολουθείτε φήμες που σας κάνουν να αισθάνεστε άβολα.

 Μη χάνετε τη θετική προοπτική των πραγμάτων.



Τρόποι αντιμετώπισης (2)

 Η τεχνική αναπνοών είναι ένα πολύτιμο εργαλείο για την ηρεμία του νευρικού συστήματος και γι’ αυτό καλό είναι να 
πραγματοποιούνται ασκήσεις αναπνοών παρουσία των παιδιών. Απαραίτητο όμως είναι να έχετε μια σωστή εποπτεία και  
μια σωστή εκτίμηση για τα επίπεδα πίεσης, καθώς και τις αλλαγές συμπεριφορών των παιδιών αλλά και του εαυτού σας.

Τα παιδιά ηρεμούν από την συμπεριφορά σας και την ακολουθούν. Είναι ανάγκη να είστε συναισθηματικά σταθεροί, 
υποστηρικτικοί, με θετικά συναισθήματα, να αναπτύσσετε αντοχή στις αγχογόνες καταστάσεις, να αποφεύγετε εκρήξεις θυμού, 
επιθετικότητας και να τηρείτε τα όρια των λειτουργικών γονεϊκών σχέσεων. 

• Καλό είναι να διερευνήσετε μέσα από το διάλογο τι γνωρίζει ήδη το παιδί σας για την κατάσταση που βιώνει και

• να το ενημερώνετε με ειλικρίνεια σχετικά με την αιτία της πανδημίας και τα μέτρα αντιμετώπισης της, καθώς και για την 
‘’κοινωνική αποστασιοποίηση’’ (π.χ. πλύσιμο χεριών, τρόπους υγιεινής, αλλαγή συνηθειών, περιορισμός κ.α.). 

• Έχουν ανάγκη να ξέρουν τι συμβαίνει. Όταν δεν γνωρίζουν ακριβώς πως είναι τα πράγματα αρχίζουν να κάνουν αρνητικά 
σενάρια.

• Στα μικρότερα παιδιά καλό είναι όλη αυτή η ενημέρωση να γίνεται μέσα από ένα ενισχυτικό διαδραστικό δημιουργικό 
παιχνίδι (γονέα-παιδιού). Το παιδί χρειάζεται την βοήθεια σας να βρει θετικούς τρόπους προκειμένου να εκφράσει τα θετικά 
και τα αρνητικά του συναισθήματα. 



Τρόποι αντιμετώπισης (3)

• Η πανδημία δίνει στην οικογένεια την ευκαιρία να αλληλοεπιδράσει και να δημιουργήσει μηχανισμούς άμυνας προκειμένου 
να ισορροπήσει, ώστε να αντιμετωπίσει τις δύσκολες καταστάσεις ζωής.  

• Απλές στρατηγικές όπως η παροχή  αγάπης  στα παιδιά, στοργής, ενεργητικής ακρόασης, ασφάλειας και προσοχής, μπορούν 
να συμβάλουν ουσιαστικά στην αντιμετώπιση απειλητικών καταστάσεων.

• Παράλληλα είναι σημαντικό να δημιουργείτε στα παιδιά σας ένα αναλυτικό ημερήσιο γραπτό πρόγραμμα με καθημερινές 
εντός του σπιτιού δραστηριότητες στις οποίες τα ίδια τα παιδιά έχουν την ανάληψη των ευθυνών τους. Γι’ αυτό καλό είναι 
να διατηρούνται οι γνωστές συνήθειες της καθημερινής ζωής όσο το δυνατόν περισσότερο ή να δημιουργούνται νέες
ρουτίνες. 

• Τα παιδιά μπορούν να μάθουν, να διαβάζουν, να παίζουν, να χορεύουν , να τραγουδούν, να μαγειρεύουν, να ζωγραφίζουν, 
να διασκεδάζουν, να φυτεύουν στη βεράντα/κήπο, να ασκούνται, να έχουν δημιουργικό χρόνο και μέσα στο σπίτι, 
κρατώντας το ρόλο τους ως παιδιά και ως μέλη της οικογένειας. Ενισχύστε τα παιδιά για να εμπλακούν στη διαδικασία να 
βοηθήσουν άλλα μέλη της οικογένειας. Αυτό τους δίνει την δυνατότητα συμμετοχής και τα ενεργοποιεί έτσι ώστε να μην 
είναι απλά παρατηρητές αποκτώντας δεξιότητες ζωής για την μετέπειτα εξελικτική τους πορεία.

• Το ημερήσιο πρόγραμμα χρειάζεται να ξεχωρίζει τις καθημερινές ημέρες από το Σαββατοκύριακο, ώστε να υπάρχει μια 
ισορροπία μεταξύ των ημερών έντασης εργασίας και των ημερών ηρεμίας, παρόμοια με αυτή του σχολείου. 



Τρόποι αντιμετώπισης (4) 

 Για την ενίσχυση και την επιβράβευση των καθημερινών δραστηριοτήτων απαραίτητο είναι να δώσετε κίνητρα στα παιδιά 
σας μέσα από την κάλυψη αναγκών τόσο σε υλικό όσο και σε ηθικό επίπεδο. 

• Θα σταθώ τέλος στο σταθερό πρόγραμμα ύπνου καθώς ο ύπνος παίζει ζωτικό ρόλο στη διατήρηση του ανοσοποιητικού 
συστήματος και στον τρόπο λειτουργίας των ορμονών στο σώμα.

• Επίσης χρειάζεται να αποδεχτείτε και να παρέχετε τον κατάλληλο χρόνο στα παιδιά σας, ώστε να μπορούν να 
παρακολουθούν τηλεοπτικά προγράμματα, DVD, διότι όλοι έχουν δικαίωμα στην ψυχαγωγία.

• Ειδικά στους έφηβους χρειάζονται  από τους γονείς να τους δίνουν περισσότερο προσωπικό χρόνο, ώστε να χρησιμοποιούν 
την σύγχρονη τεχνολογία για κοινωνική συναναστροφή με τους συνομήλικους τους. Γι’ αυτό επιτρέψτε  στα μεγαλύτερα 
παιδιά να συνδεθούν ουσιαστικά με τους φίλους τους. Μια βόλτα έξω από το σπίτι για περπάτημα του γονέα μαζί με κάποιο 
από τα παιδιά του, με εναλλαγές και των άλλων παιδιών της οικογένειας, είναι ζωτικής σημασίας ειδικά για τα παιδιά που 
εκδηλώνουν αυξημένη ενεργητικότητα και ένταση. 

• Είναι  σημαντικό να τους εμφυσήσετε τη διάθεση για προσφορά και αλληλεγγύη, ώστε να γνωρίζουν ότι οι άνθρωποι 
βοηθούν ο ένας τον άλλον με πράξεις καλοσύνης και γενναιοδωρίας. Μπορείτε να πηγαίνετε με ψώνια στους παππούδες ή 
ακόμα και σε άλλα άτομα που χρειάζονται βοήθεια και να εξηγήσετε στα παιδιά τον λόγο που συμβαίνει αυτό. 

• Καλό είναι να αποφεύγετε την απόδοση ευθυνών και την αρνητική κριτική απέναντι σε ένα άτομο που νόσησε και να 
εξηγήσετε στα παιδιά για ποιους λόγους δεν ευθύνεται το ίδιο το άτομο, καταπολεμώντας έτσι την εμφάνιση φαινομένων 
στιγματισμού και σχολικού εκφοβισμού.
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 Να περάσουμε όμως σε κάτι πιο ευχάριστο, προτείνοντάς σας απλές, καθημερινές δραστηριότητες που θα σας δώσουν τη 
δυνατότητα να αλληλοεπιδράσετε με τα παιδιά σας τις μέρες που παραμένετε στο σπίτι.

• Κάντε μια έκθεση ζωγραφικής που να λάβετε μέρος όλοι. Μικροί και μεγάλοι αποφασίζετε από κοινού μια θεματική 
κατηγορία ανά ημέρα. Μετά από λίγες μέρες το παιδί θα είναι σε θέση να τοποθετεί σε κατηγορίες τις δημιουργίες όλων. 

• Μαγειρέψτε μαζί → ένας τρόπος να περάσετε διασκεδαστικά αυτές τις μέρες, με τους μικρούς σας βοηθούς!!!!
Συμμετέχοντας σε πράγματα που αποτελούν ούτως ή άλλως μέρος της καθημερινής ρουτίνας ακολουθώντας απλές αλλά και 
πιο σύνθετες οδηγίες της μαμάς ή του μπαμπά, στο τέλος θα απολαύσουν κάτι που φτιάξατε μαζί. Αφού μαγειρευτεί το φαγητό 
ή το γλυκό τα παιδιά θα είναι σε θέση  να περιγράφουν ποια βήματα ακολούθησαν κατά την παρασκευή του. Μέσα από αυτή 
τη δραστηριότητα τα παιδιά θα είναι σε θέση να ανακαλέσουν στη μνήμη τους πληροφορίες, να τις τοποθετήσουν σε χώρο-
χρονική σειρά και να τις αφηγηθούν.

• Τραγουδήστε μαζί !!!!

Τα μέσα τεχνολογίας αποτελούν μέρος της καθημερινότητα μας πλέον. Μέσα από αυτά υπάρχει πολλές φορές και η 
δυνατότητα εποικοδομητικής ψυχαγωγίας. Μάθετε καινούρια τραγούδια, παίξτε με εναλλαγές σειράς, αυτό θα σας δώσει την  
ευκαιρία να ακονίσετε τη μνήμη σας.



• Φτιάξτε Origami (υπάρχουν βίντεο στο ΥouΤube σχετικά με αυτή την τεχνική)

• Φτιάξτε κολλάζ

• Παίξτε επιτραπέζια

• Παίξτε παντομίμα, θέατρο σκιών, ποδόσφαιρο φτιάχνοντας πάνινες μπάλες

• Φτιάξτε παιχνίδια θησαυρού μέσα στο σπίτι, όπου τα παιδιά θα λύσουν γρίφους για να βρίσκουν τον θησαυρό.(και κατά 
συνέπεια να ενισχύσουν βασικές γνωστικές τους δεξιότητες).

• Κάνετε ασκήσεις αναπνοής μαζί με τα παιδιά για να διώξετε τις αρνητικές σκέψεις

• Δημιουργείτε μια φωλιά ασφάλειας μέσα στο σπίτι με αγαπημένα αντικείμενα:μαξιλάρια, βιβλία ,μπλοκ ζωγραφικής και 
όταν κάποιος από την οικογένεια βιώνει έντονο άγχος λόγω της κατάστασης ,μπορεί να προσφύγει στην φωλιά για να 
χαλαρώνει

• Βγείτε μαζί με τα παιδιά στο μπαλκόνι, παρατηρήστε τα σύννεφα τα οποία ενώ προχωράνε αλλάζουν το σχήμα. Θα 
συνειδητοποιήσετε πως ο καθένας έχει διαφορετική ερμηνεία και σύντομα θα πέσουν τα επίπεδα άγχους.

• Δείτε μια ταινία μαζί-αναμφίβολα η προβολή μίας ταινίας  είναι ένας  παθητικός τρόπος ψυχαγωγίας, όμως μπορούν να 
προαχθούν ευχάριστα δεξιότητες που να ενισχύουν την επικοινωνία με τα παιδιά.

Τρόποι αντιμετώπισης (6)



Σημαντικά !!!
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