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Προτάςεισ για την ψυχοςυναιςθηματική ενδυνάμωςη των μαθητϊν/τριϊν ςτο 

ςπίτι λόγω COVID-19 από την Ομάδα ΕΕΠ Ψυχολόγων Π23 του ΚΕ΢Υ Ρόδου 

 

Αγαπθτοί γονείσ, 

Κακϊσ θ πανδθμία του κορωνοϊοφ εξαπλϊνεται και επθρεάηει τθν κατάςταςθ τθσ παγκόςμιασ υγείασ 

και οικονομίασ ςε ζνα πρωτόγνωρο βακμό, ηοφμε μια περίοδο με μεγάλθ αβεβαιότθτα που δθμιουργεί 

ζντονο άγχοσ ςε πολλοφσ από εμάσ. Σι μποροφμε να κάνουμε  για να υποςτθρίξουμε τθν ψυχικι μασ 

υγεία αυτι τθν περίοδο; Ακολουκοφν πρακτικζσ ςυμβουλζσ για να πορευκοφμε με περιςςότερθ 

ψυχραιμία, κατανόθςθ και ςφνεςθ ςε αυτζσ τισ δφςκολεσ ςτιγμζσ. 

-  Διαχειριηόμαςτε προςεκτικά τισ πλθροφορίεσ που μοιραηόμαςτε με παιδιά 

΢φμφωνα με τισ οδθγίεσ του Παγκόςμιου Οργανιςμοφ Τγείασ, επικοινωνοφμε με τα παιδιά και τουσ 

νζουσ ανκρϊπουσ τθσ οικογζνειάσ μασ με ξεκάκαρο και ειλικρινι τρόπο. Μοιραηόμαςτε τα δεδομζνα 

μαηί τουσ χωρίσ όμωσ να προκαλοφμε πανικό, ακολουκϊντασ ό,τι είναι πιο ςωςτό για τθν θλικία και τθν 

ιδιοςυγκραςία τουσ. Είναι ςθμαντικό να ακοφςουμε τισ ερωτιςεισ που μπορεί να ζχουν και να τα 

διαβεβαιϊςουμε ότι είναι φυςιολογικό να νιϊκουν ανθςυχία. Μειϊνουμε τθν ζκκεςθ ςτα μζςα 

επικοινωνίασ αν αντιλθφκοφμε ότι τουσ προκαλεί ζντονα ςυναιςκιματα. Αφινουμε τα παιδιά να 

εκφράςουν ελεφκερα τα ςυναιςκιματά τουσ και τα ενκαρρφνουμε να εκφραςτοφν μζςα από 

δθμιουργικζσ δραςτθριότθτεσ όπωσ ηωγραφικι, παιχνίδι, κζατρο. 

 
-Εξθγοφμε ςτο παιδί μασ τι ςυμβαίνει, προςαρμόηοντασ τα λεγόμενά μασ ςτθν θλικία του: 

Σα μικρότερα παιδιά ζχουν ανάγκθ να ακοφν ςφντομεσ και απλζσ οδθγίεσ που να τουσ δθμιουργοφν 

ταυτόχρονα ςυναίςκθμα αςφάλειασ. Δεν ξεχνάμε να δίνουμε παραδείγματα ςε ςχζςθ με τισ νζεσ 

ςυνικειεσ που υιοκετοφμε, όπωσ το να πλζνουμε τα χζρια μασ ςυχνότερα.  

Σα παιδιά που φοιτοφν ςτισ τελευταίεσ τάξεισ του Δθμοτικοφ ςχολείου και ςτο Γυμνάςιο ζχουν 
ςυνικωσ τθν τάςθ να κάνουν περιςςότερεσ ερωτιςεισ ςχετικά με τον ιό και τθν απειλθτικι του φφςθ, 
ζχοντασ επίςθσ ανάγκθ να νιϊκουν αςφάλεια. Ίςωσ χρειάηεται να τα βοθκιςουμε ςτο να αντιλθφκοφν 
ποιεσ πλθροφορίεσ ανταποκρίνονται ςτθν πραγματικότθτα και ποιεσ αποτελοφν φιμεσ ι ψευδείσ 
ειδιςεισ. Και ςε αυτιν τθν περίπτωςθ δίνουμε ζμφαςθ ςτουσ κανόνεσ υγιεινισ που όλοι, και ο κακζνασ 
ξεχωριςτά, πρζπει να τθροφμε. 

Όςο αφορά τα παιδιά μεγαλφτερθσ θλικίασ, είναι ςε κζςθ να ςυηθτιςουν ςχετικά με τθν πανδθμία 
όπωσ περίπου και οι ενιλικεσ. Σουσ δίνουμε άμεςεσ και ακριβείσ πλθροφορίεσ ςχετικά με τθν 
κατάςταςθ που επικρατεί, ενϊ είμαςτε παράλλθλα ευζλικτοι ςτθν επικοινωνία μαηί τουσ. Σο να 
γνωρίηουν τι ςυμβαίνει τουσ δίνει ζνα αίςκθμα ελζγχου. 

΢ε κάκε περίπτωςθ πρζπει να είμαςτε πάντοτε διακζςιμοι τόςο να ακοφςουμε και να ςυηθτιςουμε τισ 
ανθςυχίεσ τουσ για τθν πανδθμία, όςο και να τα βοθκιςουμε να ευαιςκθτοποιθκοφν ςε ςχζςθ με τθν 
ατομικι ευκφνθ ςε επίπεδο πρόλθψθσ. 
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-  Δίνουμε προτεραιότθτα ςτον φπνο 

Η καλι ποιότθτα και επαρκισ διάρκεια φπνου είναι από τουσ πιο ςθμαντικοφσ παράγοντεσ για τθ 

διατιρθςθ τθσ ψυχικισ υγείασ και τθν ικανότθτα διαχείριςθσ του άγχουσ. Φροντίηουμε λοιπόν να 

κοιμόμαςτε τουλάχιςτον 7-9 ϊρεσ κάκε βράδυ, ακολουκϊντασ τισ ςυμβουλζσ των ειδικϊν για καλφτερο 

φπνο. 

- Κάνουμε δραςτθριότθτεσ που μασ φζρνουν χαρά και απόλαυςθ 

Δίνουμε ζμφαςθ ςε δθμιουργικζσ δραςτθριότθτεσ ι βόλτεσ ζξω ςτθ φφςθ εάν δεν είμαςτε ςε αυτο-

περιοριςμό. Διαβάηουμε βιβλία, ηωγραφίηουμε μαηί, κάνουμε καταςκευζσ με απλά υλικά ι 

ανακαλφπτουμε καινοφρια παιχνίδια. Τπάρχουν πολλζσ πθγζσ online για δθμιουργικζσ δραςτθριότθτεσ 

με τα παιδιά ανάλογα με τθν θλικία τουσ. Επίςθσ, οι ειδικοί επιβεβαιϊνουν ότι θ βαρεμάρα βοθκά να 

αναπτυχκεί θ δθμιουργικότθτα ςτα παιδιά, επομζνωσ ασ μθ τθ φοβόμαςτε.  

 
-  Ακολουκοφμε μια ρουτίνα 

Η αλλαγι ςτθν κακθμερινότθτα μπορεί να φζρει αναςτάτωςθ και αίςκθςθ ότι χάνουμε τον ζλεγχο. Ασ 

διατθριςουμε όςο μποροφμε μια ρουτίνα, ακόμθ και αν παραμζνουμε μεγάλο μζροσ τθσ θμζρασ μασ 

ςτο ςπίτι.  

 
-Δίνουμε το ςωςτό παράδειγμα 

Είναι απολφτωσ φυςιολογικό να νιϊκουμε ςτρεσ και άγχοσ αυτιν τθν περίοδο, αλλά το πϊσ 
διαχειριηόμαςτε τα ςυναιςκιματά μασ επθρεάηει τα παιδιά μασ. Αυτό ςυμβαίνει γιατί τα παιδιά 
ςυνθκίηουν να αντιμετωπίηουν τισ καταςτάςεισ γφρω τουσ, ανάλογα με το πϊσ οι γονείσ τουσ αντιδροφν 
ςε αυτζσ. Όςα λζμε ςχετικά με τον ιό και το πϊσ γενικά προςαρμοηόμαςτε ςε αυτζσ τισ νζεσ ςυνκικεσ 
είναι δυνατό να μειϊςουν ι να αυξιςουν το επίπεδο άγχουσ των παιδιϊν μασ. Ζτςι,  όταν οι γονείσ ι τα 
πρόςωπα φροντίδασ αντιμετωπίηουν τθν πανδθμία με ψυχραιμία, τότε είναι που τα παιδιά νιϊκουν 
πιο αςφαλι και αντιδροφν με λιγότερο άγχοσ.  

 
-Κρατάμε επαφι 

Σο γεγονόσ ότι τα παιδιά δεν μποροφν να ςυναντοφν τουσ φίλουσ τουσ ι άλλα αγαπθμζνα πρόςωπα 
(όπωσ ο παπποφσ ι θ γιαγιά), λόγω των προλθπτικϊν μζτρων προςταςίασ, μπορεί να τα αναςτατϊνει 
ςε μεγάλο βακμό. Για να τα βοθκιςουμε μποροφμε να προτείνουμε εναλλακτικοφσ τρόπουσ 
επικοινωνίασ, όπωσ το διαδίκτυο ι το τθλζφωνο. Ακόμα κι ζτςι, τα παιδιά είναι ςε κζςθ να μοιραςτοφν 
τα νζα τουσ και να αλλθλεπιδράςουν με αγαπθμζνα πρόςωπα, με αποτζλεςμα να μετριάηεται το άγχοσ 
τουσ και να νιϊκουν λιγότερο απομονωμζνα. 

 

-Κάνουμε ςχζδια 
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Αν και οι νζεσ ςυνκικεσ φαντάηουν ςυχνά τρομακτικζσ και ανεξζλεγκτεσ, εντοφτοισ είναι ςθμαντικό να 
ζχουμε κακθμερινοφσ, βραχυπρόκεςμουσ ςτόχουσ. Σο να μποροφμε να κάνουμε ςχζδια μαηί και να τα 
πραγματοποιοφμε, χαρίηει ςτα παιδιά αιςκιματα αςφάλειασ και ςτακερότθτασ. Απλά και μικρά 
πράγματα, όπωσ το να ςχεδιάςουμε τι μποροφμε να παίξουμε ςτθ βεράντα ι ςτον κιπο ι να βάλουμε 
ςτο πλάνο να μαγειρζψουμε ζνα αγαπθμζνο φαγθτό, μασ βοθκοφν ςτο να ανακτιςουμε ωσ ζνα βακμό 
τον ζλεγχο τθσ κακθμερινότθτάσ μασ μαηί με το παιδί μασ. 

Όταν τα παιδιά μακαίνουν από τισ ειδιςεισ ςχετικά με τθν πανδθμία, διαβάηουν ι ακοφν ςυηθτιςεισ 
ςχετικά με το νζο ιό μπορεί να νιϊκουν τρομαγμζνα, μπερδεμζνα ι αγχωμζνα-όπωσ και οι ενιλικεσ, 
άλλωςτε. Ωςτόςο, τα παιδιά αντιδροφν ςτο ςτρεσ και το άγχοσ διαφορετικά ςε ςχζςθ με τουσ ενιλικεσ. 
Κάποια παιδιά αντιδροφν άμεςα, ενϊ άλλα δείχνουν ςθμάδια ανθςυχίασ πολφ αργότερα. Επομζνωσ, 
καλό είναι να βριςκόμαςτε ςε εγριγορςθ όςο αφορά αλλαγζσ ςτα ςυναιςκιματα και τθ ςυμπεριφορά 
των παιδιϊν, όπωσ: 

 Τπερβολικό κλάμα ι ευερεκιςτότθτα ςτα μικρότερα παιδιά 
 Επιςτροφι ςε ςυμπεριφορζσ που ανικουν ςε παλαιότερο αναπτυξιακό ςτάδιο, όπωσ για 

παράδειγμα το να βρζχει το κρεβάτι του 
 ΢υναιςκθματικι προςκόλλθςθ ςε πρόςωπα φροντίδασ 
 Τπερβολικι ανθςυχία  
 Αλλαγι ςτισ διατροφικζσ ςυνικειεσ ι ςτισ ςυνικειεσ φπνου  
 Ευερεκιςτότθτα και ξζςπαςμα, κυρίωσ ςτουσ εφιβουσ 
 Δυςκολίεσ ςτθ ςυγκζντρωςθ 
 Ανεξιγθτοι πονοκζφαλοι ι άλλοι ςωματικοί πόνοι 

 

Για τα παιδιά με αναπτυξιακοφ τφπου δυςκολίεσ, που μζχρι πρότινοσ εντάςςονταν ςε πρόγραμμα 
παρζμβαςθσ, προτείνεται να ςυνεχιςτεί θ επαφι με το κεραπευτι ι τουσ κεραπευτζσ του, ϊςτε οι 
γονείσ να κακοδθγθκοφν όςο αφορά τθν υποςτιριξθ του παιδιοφ από το ςπίτι μζςω οδθγιϊν ι 
κατάλλθλου υλικοφ. 

Για τα παιδιά με ΔΕΠ-Τ προτείνεται να τουσ δίνεται θ ευκαιρία μεσ ςτο ςπίτι για κινθτικι αποφόρτιςθ 
μζςω ανάλογων παιχνιδιϊν, όπωσ θ μπάλα, ι με γυμναςτικι ι και ςυμμετοχι ςε κακθμερινζσ δουλειζσ 
του ςπιτιοφ ςε ςυνεργαςία με τον ενιλικα. 

Για τα παιδιά που αντιμετωπίηουν κζματα που αφοροφν τθν ψυχικι υγεία και τα οποία επιδεινϊνονται 
υπό τισ παροφςεσ ςυνκικεσ, οι γονείσ κα πρζπει να απευκφνονται ςτο κεράποντα ιατρό. 

Αν παρατθριςουμε οποιαδιποτε ςθμαντικι αλλαγι ςτο ςυναίςκθμα, τθ διάκεςθ ι τθ ςυμπεριφορά 
του παιδιοφ μασ, επικοινωνοφμε άμεςα με ειδικό ψυχικισ υγείασ. 

 

Ενδεικτικζσ ιςτοςελίδεσ για επιπλζον πληροφορίεσ και οδηγίεσ 

 ΕΟΔΤ: 
 https://eody.gov.gr/wp-content/uploads/2020/03/odigies_paidia.pdf 
 

 Ηνωμζνα Ζκνθ:  

https://eody.gov.gr/wp-content/uploads/2020/03/odigies_paidia.pdf
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https://unric.org/el/%CE%B2%CE%BF%CE%B7%CE%B8%CF%8E%CE%BD%CF%84%CE%B1%CF%82-
%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CE%BD%CE%B1-
%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BC%CE%B5%CF%84%CF%89%CF%80%CE%AF%CF%83%CE%BF%
CF%85/ 
 

 Ηλεκτρονικό βιβλίο ςχετικό με τον κορονοϊό, που απευκφνεται ςε μικρζσ θλικίεσ-και ςτα 
ελλθνικά: 

Covibook  (αναηθτιςτε το ςτο Διαδίκτυο) 
 

 Εκνικό και Καποδιςτριακό Πανεπιςτιμιο Ακθνϊν, Σμιμα Ψυχολογίασ: 

http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/images/psychologiki-stirixi-st-sxolei-gia-

koronoio_covid19.pdf 

 
 

Ρόδοσ, Μάρτιοσ 2020  

Η Ομάδα  ΕΕΠ Ψυχολόγων ΠΕ23 του ΚΕ΢Τ Ρόδου 
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