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Οδηγός για γονείς 

Αγαπθτοί Γονείσ/Κθδεμόνεσ, 

Ακολουκοφν οριςμζνεσ προτάςεισ αναφορικά με ηθτιματα που προκφπτουν ςε ςχζςθ με 

τθν ενθμζρωςθ των παιδιϊν ςασ, τθ ςυναιςκθματικι τουσ υποςτιριξθ και τθν οργάνωςθ 

τθσ νζασ τουσ κακθμερινότθτασ λόγω τθσ πανδθμίασ covid-19.  

 

Πληροφόρηςη         

  

 

Αποφεφγουμε τον καταιγιςμό πληροφοριών- Ενημερωνόμαςτε ςτο βαθμό που 

χρειάζεται για να προςτατεφςουμε τον εαυτό μασ και τουσ άλλουσ 

-Κακόσ ςφμβουλοσ ςε καταςτάςεισ ζκτακτθσ ανάγκθσ είναι ο πανικόσ, ο οποίοσ πολλζσ 

φορζσ προκφπτει από τθν παραπλθροφόρθςθ. Αναηθτιςτε πλθροφορίεσ μόνο από 

αξιόπιςτεσ πθγζσ και κυρίωσ πλθροφορίεσ που αναφζρονται ςτθ λιψθ προλθπτικϊν 

μζτρων και μζτρων ατομικισ προςταςίασ προκειμζνου να προςτατζψετε τον εαυτό ςασ και 

τουσ αγαπθμζνουσ ςασ. Μια βαςικι πθγι πλθροφόρθςθσ για τον ιό ςτθν χϊρα μασ 

αποτελεί ο Εκνικόσ Οργανιςμόσ Δθμόςιασ Τγείασ (ΕΟΔΤ).  

-Μειϊςτε ςτο ελάχιςτο δυνατό τθν παρακολοφκθςθ, τθν ανάγνωςθ ι τθν ακρόαςθ 

ειδιςεων που ςασ προκαλοφν άγχοσ, αγωνία ι απόγνωςθ. 

-Αναηθτιςτε πλθροφορίεσ ςε ςυγκεκριμζνεσ ϊρεσ τθσ θμζρασ, μία ι δφο φορζσ, δεδομζνου 

ότι θ ςυνεχισ ροι πλθροφοριϊν πικανότατα να ςασ προκαλζςει άγχοσ ι/ και φόβο για τισ 

διαςτάςεισ τθσ κατάςταςθσ. 

-Σισ υπόλοιπεσ ϊρεσ τθσ θμζρασ είναι προτιμότερο να τισ αφιερϊςετε ςτθ φροντίδα του 

εαυτοφ ςασ και των αγαπθμζνων ςασ. 

-Σαυτόχρονα, είναι ςθμαντικό να περιορίςετε τθν ζκκεςθ και των παιδιϊν ςασ ςε 

πλθροφορίεσ προερχόμενεσ από τθν τθλεόραςθ και τα μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ που 

πικανόν να χρθςιμοποιοφν, κακϊσ μπορεί να μθν είναι ςε κζςθ να τισ επεξεργαςτοφν και 

να τουσ προκαλζςουν ζντονα αρνθτικά ςυναιςκιματα όπωσ άγχοσ, φόβοσ. 
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Πωσ ενημερώνουμε το παιδί μασ για τον ιό;  

                        

 

-Εξθγιςτε τουσ τι ακριβϊσ ςυμβαίνει και δϊςτε τουσ ςαφείσ πλθροφορίεσ ςχετικά με τον 

τρόπο μείωςθσ του κινδφνου μόλυνςθσ από τθν αςκζνεια με λζξεισ που μποροφν να 

κατανοιςουν ανάλογα με τθν θλικία τουσ. Δεν αποκρφπτουμε τθν αλικεια, κακϊσ κάτι 

τζτοιο κα ζχει ςαν αποτζλεςμα να αυξιςουμε τισ ανθςυχίεσ των παιδιϊν.   

-Καλό κα ιταν να αναφζρετε και πλθροφορίεσ ςχετικά με το τι μπορεί να ςυμβεί (π.χ. ζνα 

μζλοσ τθσ οικογζνειασ ι/και το παιδί μπορεί να μθν αιςκάνεται καλά και μπορεί να 

χρειαςτεί να πάει για κάποιο διάςτθμα ςτο νοςοκομείο, ϊςτε οι γιατροί να μποροφν να 

τουσ βοθκιςουν να αιςκανκοφν καλφτερα). 

-Σθν ίδια ςτιγμι τα παιδιά μπορεί να εκφράςουν τισ δικζσ τουσ απορίεσ. Δϊςτε τουσ τθ 

δυνατότθτα να ρωτιςουν ό,τι τα απαςχολεί.  

-Είναι ςθμαντικό οι απαντιςεισ ςασ να είναι ανάλογεσ με τθν θλικία τουσ.  

-Ακόμθ, αποφεφγουμε να βομβαρδίηουμε τα παιδιά με πλθροφορίεσ, κακϊσ κάτι τζτοιο 

αυξάνει τισ ανθςυχίεσ τουσ και παράλλθλα μπορεί να δθμιουργιςει ςτα παιδιά καινοφργιεσ 

απορίεσ, τισ οποίεσ ενδεχομζνωσ να μθν είμαςτε ςε κζςθ να απαντιςουμε. 

-Μιλάμε ςτα παιδιά με ιρεμο τόνο φωνισ και με ειλικρίνεια.  

-Δεν μιλάμε μπροςτά ςτα παιδιά για τον κορωνοϊό ςαν να είναι μια απειλι, κακϊσ κάτι 

τζτοιο γιγαντϊνει τισ ανθςυχίεσ τουσ.  

-Σα παιδιά μπορεί να ανταποκρικοφν ςε μια ψυχοπιεςτικι ςυνκικθ, όπωσ αυτι που 

βιϊνουμε ςιμερα, με διάφορουσ τρόπουσ, όπωσ το να είναι πιο προςκολλθμζνα, ανιςυχα, 

ευζξαπτα, κυμωμζνα. Απαντιςτε ςτισ αντιδράςεισ του παιδιοφ ςασ με ζναν υποςτθρικτικό 

τρόπο, ακοφςτε τισ ανθςυχίεσ τουσ και δϊςτε τουσ επιπλζον αγάπθ και προςοχι.  

-Επιτρζπουμε ςτα παιδιά (και ςτον εαυτό μασ) τθν ζκφραςθ οποιουδιποτε ςυναιςκιματοσ. 

Μιλάμε για τα ςυναιςκιματά μασ και βρίςκουμε τρόπουσ διαχείριςισ τουσ.  
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Καθημερινή ζωή  

                               

 

-Προςπακιςτε να διατθριςετε τισ ςυνικειεσ τθσ κακθμερινισ ςασ ηωισ όςο το δυνατόν 

περιςςότερο ι δθμιουργιςτε νζεσ ρουτίνεσ, ειδικά εάν τα παιδιά πρζπει να μείνουν ςτο 

ςπίτι για μεγάλο χρονικό διάςτθμα.  

-Διαμορφϊςτε ζνα κακθμερινό πρόγραμμα, το οποίο κα παρζχει μια αίςκθςθ 

ςτακερότθτασ. Ιδανικά, δθμιουργείςτε ζνα πρόγραμμα που κυμίηει το πρόγραμμα που 

τθροφςαν μζχρι τϊρα.  

-Διατθρείςτε ζνα ςτακερό πρόγραμμα όςον αφορά τισ ϊρεσ φπνου, φαγθτοφ, ψυχαγωγίασ, 

δθμιουργικισ απαςχόλθςθσ.  

-Η εναςχόλθςθ με ευχάριςτεσ δραςτθριότθτεσ είναι ςθμαντικό να περιλαμβάνεται ςτο 

κακθμερινό ςασ πρόγραμμα, κακϊσ κα επιτρζψει ςε εςάσ και ςτα παιδιά ςασ να 

χαλαρϊςετε και να ζρκετε πιο κοντά. Επιτραπζηια παιχνίδια, παηλ, καταςκευζσ, ηωγραφικι, 

μαγειρικι με τα παιδιά είναι οριςμζνα παραδείγματα δραςτθριοτιτων που μποροφν να 

πραγματοποιθκοφν μζςα ςτο ςπίτι.  

 

Αποτελέςτε το πρότυπο για τα παιδιά ςασ! 

-Μθν ξεχνάτε ότι αποτελείτε το πρωταρχικό πρότυπο ςυμπεριφοράσ για τα παιδιά ςασ. 

Φροντίςτε να είςτε ιρεμοι και ψφχραιμοι. Σα παιδιά κα μιμθκοφν τθ ςτάςθ ςασ. Σα παιδιά 

παρατθροφν τισ ςυμπεριφορζσ και τα ςυναιςκιματα των ενθλίκων ςε καταςτάςεισ 

απειλθτικζσ ι ανοίκειεσ και μακαίνουν από εκείνουσ τουσ τρόπουσ με τουσ οποίουσ κα 

πρζπει να διαχειριςτοφν τα δικά τουσ ςυναιςκιματα. Επομζνωσ, ςυμπεριφερκείτε με τον 

τρόπο που κα κζλατε να ςυμπεριφερκοφν κι εκείνα. 
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Κλείνοντασ… 

-Προςτατεφςτε τον εαυτό ςασ και ταυτόχρονα ςτθρίξτε τουσ άλλουσ (ςφηυγο, παιδιά, 

παπποφδεσ και γιαγιάδεσ, αγαπθμζνουσ ςασ ανκρϊπουσ). Η παροχι υποςτιριξθσ και 

φροντίδασ ςτουσ άλλουσ ςε μια τζτοια κατάςταςθ κρίςθσ ωφελεί τόςο το άτομο που 

λαμβάνει τθν υποςτιριξθ όςο και το άτομο που τθν παρζχει. Πρόκειται για μια αμφίδρομθ 

διαδικαςία με κετικό ςυναιςκθματικό υπόβακρο. 

 

 

 

 

 

Εάν αντιλθφκείτε ότι εςείσ ι κάποιοσ οικείοσ ςασ 

χρειάηεται εξειδικευμζνθ υποςτιριξθ απευκυνκείτε 

ςε ειδικοφσ. Το Κ.Ε.Σ.Υ. Άρτασ κα παρζχει εξ 

αποςτάςεωσ ςυμβουλευτικι και ψυχολογικι 

υποςτιριξθ ςτισ οικογζνειεσ των μακθτϊν/τριϊν του 

Νομοφ Άρτασ.  

Τθλζφωνο επικοινωνίασ: 26810 22580. 

 
 

Ειρινθ Ζοφμπου                                                                                                                                         

Ψυχολόγοσ,  

                                                                                                                          Κ.Ε..Τ. ΑΡΣΑ  


