
Επιλέγω τις διαδροµές µου 
γιατί…

Υπάρχει λόγος 
Ένα έντυπο για εφήβους στην περίοδο 

της πανδηµίας COVID-19

Σε δύσκολες-πρωτόγνωρες περιόδους, όπως στην πανδηµία, αλλάζει η 
καθηµερινότητά µας, οι συνήθειές µας, ο τρόπος που επικοινωνούµε και 
συσχετιζόµαστε µε τους άλλους. Τα συναισθήµατά µας, οι σκέψεις και οι 
συµπεριφορές µας µπορεί να είναι διαφορετικές ή/και πιο έντονες.

ΕΘΝΙΚΟ ΚΑΙ ΚΑΠΟΔΙΣΤΡΙΑΚΟ
Π Α Ν Ε Π Ι Σ Τ Η Μ Ι Ο Α Θ Η Ν Ω Ν
ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΣΧΟΛΙΚΗΣ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑΣ
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Θυµόµαστε πως είµαστε σε µια προσωρινή συνθήκη 
και ότι µπορούµε να κάνουµε επιλογές –«να επιλέγουµε διαδροµές» 

που µας κάνουν να αισθανόµαστε καλά και ενεργοποιηµένοι.



Εάν υπάρχουν στιγµές που 
νιώθουµε ότι δεν µπορούµε να 
ελέγξουµε τίποτα στη ζωή µας 
λόγω της πανδηµίας ή άλλων 
δύσκολων καταστάσεων και   
ότι δεν έχει πια νόηµα να 
προσπαθούµε ….

Διαδροµή 1 – Από το άγχος… στην ενεργοποίηση

Για να ακολουθήσουµε την παρακάτω διαδροµή …

Ποιες είναι οι δικές σου επιλογές, 
οι δικές σου «διαδροµές»;

Από το «δεν µπορώ 
να κάνω τίποτα»... Στο τι «µπορώ να κάνω»

Δεν µπορώ:
-να σταµατήσω την πανδηµία
-να καθορίσω πότε θα 
ανοίγουν και θα κλείνουν τα 
σχολεία

Σκέψου τι άλλο;
-………………………………………
-………………………………………

Μπορώ:
-να ακολουθώ τις οδηγίες 
προφύλαξης για την πανδηµία 
COVID-19
-να βρίσκω τρόπους να 
επικοινωνώ µε φίλους/ες µου

Σκέψου τι άλλο;
-………………………………………
-………………………………………

Τι µπορώ 
να κάνω

Στην ενεργοποίηση

Θυµόµαστε ότι το άγχος 
σε πολλές περιπτώσεις 
µας ενεργοποιεί  και µας  
βοηθά να αποφεύγουµε 
κινδύνους και να 
παίρνουµε αποφάσεις. 

Από το άγχος...

Σε περιόδους που 
υπάρχουν πολλές 
αλλαγές και αβεβαιότητα 
µπορεί να νιώθουµε 
άγχος ή στρες.

Χρειάζονται κάποια 
σηµαντικά βήµατα:

Σκεφτόµαστε ότι υπάρχει κάτι 
που µπορούµε να κάνουµε για 
εµάς ή τους άλλους και µας 
βοηθάει να νιώθουµε καλύτερα.



Από τις σκέψεις  
που µπλοκάρουν…
Ο τρόπος που σκεφτόµαστε συνήθως 
επηρεάζει τον τρόπο που                   
αισθανόµαστε και συµπεριφερόµαστε. 
Αναρωτήσου αν κάποιες σκέψεις σου 
σε µπλοκάρουν, σε κάνουν να µην 
νιώθεις καλά ή σε εµποδίζουν να 
κάνεις πράγµατα που σου αρέσουν 
π.χ. µήπως βλέπεις µόνο µια οπτική 
της κατάστασης ή την αρνητική 
πλευρά των πραγµάτων;

Στις σκέψεις που βοηθούν
Τότε προσπάθησε να αναγνωρίσεις 
τις σκέψεις που σε «µπλοκάρουν»  
και ρώτα τον εαυτό σου: 
    Πόσο ισχύει αυτό που λέω; 
   Τι θα µου έλεγε γι' αυτό ένας/µια 

φίλος/η µου ή κάποιος  δικός  
µου;  

ρχει πάπ ρυ ό βυ λο ηπ µό ας  υω ππ ά ε ρτ χσ εα ι µ Λό ύµ συ ηΘ
ΕΠIΛΥΣΗ... 

ΠΡΟΒΛHΜΑΤΟΣ

Ποιο είναι 
το πρόβληµα;

2
Ποιες είναι 

οι πιθανές λύσεις;

3
Ποια είναι τα "θετικά" 

και "αρνητικά" 
της κάθε λύσης

4
Σκέψου ποια λύση 

επιλέγεις και πώς θα την 
εφαρµόσεις (τι θα κάνεις, 
πότε, πώς, ποια βήµατα 

θα ακολουθήσεις, από ποιον 
θα ζητήσεις βοήθεια)

1
Σκέψου τι πήγε καλά 
και τι λιγότερο καλά.

5 6
Αν κάτι δεν πήγε καλά, 
σκέψου τι έµαθες και 

προσπάθησε ξανά 
δοκιµάζοντας  µια άλλη 

πιθανή λύση.

Σκέψη: Αυτή τη χρονιά δεν έχω κάνει τίποτα.
Πόσο ισχύει; Λίγο. Έχω περάσει ατέλειωτες ώρες στην τηλεκπαίδευση-ακόµα και αν δεν ήµουν συγκε-
ντρωµένος/η. Έχω καταφέρει να κάνω όσα µαθήµατα µπορούσα, παρόλο που δεν είχα καθόλου διάθεση.
Τι θα µου έλεγε γι' αυτό ένας/µια  φίλος/η µου ή κάποιος δικός µου;  Η κατάσταση ήταν δύσκολη για όλους 
µας. Κάναµε όλοι ό,τι µπορούσαµε.

Π α ρ ά δ ε ι γ µ α

Από το πρόβληµα…
Όταν έχουµε ένα πρόβληµα να 
αντιµετωπίσουµε είναι πιθανό 
να νιώθουµε ανησυχία και άγχος 
για τον τρόπο που θα εξελιχθεί.

Στη λύση
Σε κάθε µας πρόβληµα µπορούµε 
να ενεργοποιούµε την:

 
ΕΠIΛΥΣΗ... 

ΠΡΟΒΛHΜΑΤΟΣ



Διαδροµή 2 – Από την επικοινωνία… στο νόηµα της σχέσης µου µε τους άλλους

Από τη µοναξιά...
Σε κάποιες περιπτώσεις είναι 
πιθανό να νιώθουµε την 
ανάγκη να περνάµε περισ-
σότερο χρόνο µόνοι/ες µας. 
Ακόµα και αν νιώθουµε ότι   
η επιλογή αυτή προσωρινά 
µας βοηθά, είναι σηµαντικό 
να σκεφτούµε αν µας ωφελεί 
σε βάθος  χρόνου.

Στην οµάδα
Συζητώντας µε τους άλλους                 
(φίλους, γονείς, εκπαιδευτικούς) 
και εκφράζοντας  τα  συναισθήµατά  
µας 

Νιώθουµε ότι δεν είµαστε µόνοι
Αλληλοϋποστηριζόµαστε
Μπορούµε να ανακαλύψουµε 
τρόπους υποστήριξης και άλλων 
ανθρώπων που έχουν ανάγκη 
(στην πόλη µας, τη γειτονιά µας 
κλπ.)

Ακόµα και αν δεν θέλουµε να              
µοιραστούµε τα συναισθήµατά µας, 
είναι σηµαντικό να περνούµε χρόνο 
µε άλλους ανθρώπους.

Διαδροµή 3 – Από τη µοναξιά… στην οµάδα

Μίλησε µε έναν ενήλικα που εµπιστεύεσαι (γονέα/κηδεµόνα, εκπαιδευτικό) σε περίπτωση που νιώθεις
ότι τα συναισθήµατά σου είναι τόσο έντονα που σε εµποδίζουν στην καθηµερινότητά σου
ότι τα πρόσωπα µε τα οποία επικοινωνείς στο διαδίκτυο σε προσβάλλουν, σε απειλούν ή χρησιµοποιούν 
διάφορες µορφές βίας. Σε αυτή την περίπτωση συνεργάσου µε τους ενήλικες που εµπιστεύεσαι για όλες 
τις απαραίτητες ενέργειες που χρειάζονται για να προστατεύσεις τον εαυτό σου

Από την «επικοινωνία»…

Θυµόµαστε πως, όπως και να                      
έχουν αλλάξει οι καταστάσεις, 
εξακολουθούµε να ανήκουµε               
στην οµάδα των φίλων µας,                   
στο σχολείο µας και την 
οικογένειά µας.

Ο τρόπος που επικοινωνούµε στην 
περίοδο της πανδηµίας έχει 
αλλάξει:

οι συναντήσεις µε τους φίλους 
µας έχουν λιγοστέψει
η επικοινωνία µέσω διαδικτύου 
έχει γίνει συνήθεια
η επικοινωνία µε τους δικούς 
µας είναι διαφορετική

Στο νόηµα της σχέσης 
µε τους άλλους 

Θυµόµαστε ότι σε 
δύσκολες περιόδους οι 

άνθρωποι κατάφεραν να 
«αντέξουν» µέσα από πράξεις 

αλληλεγγύης 
και προσφοράς 

“

“



Να ασκούµαι

Να ακούω µουσική

Να επικοινωνώ µε φίλους

Να τρώω σωστά 

Να ενηµερώνοµαι χωρίς 
υπερβολές

Να χρησιµοποιώ το 
διαδίκτυο σωστά

………………….………………

……………….………………....

Σκέψου τι άλλο;

Βάλε      στις επιλογές σου

Διαδροµή 5 – Από τις συνήθειες που µας “κρατάνε πίσω”... 

Διαδροµή 4 – Από την παραπληροφόρηση και το στιγµατισµό… στην πληροφόρηση

Αναζητούµε πληροφορίες από 
αξιόπιστες πηγές χωρίς 
υπερβολές και χωρίς να 
αναζητούµε ευθύνες σε άλλα 
άτοµα του περιβάλλοντός µας.

Η  έκθεση σε πληροφορίες που 
δεν είναι έγκυρες και ακριβείς 
(π.χ. αναρτήσεις, οµάδες σε µέσα 
κοινωνικής  δικτύωσης)  µπορεί  
να:

εντείνουν την ανησυχία µας για 
την πανδηµία και
να µας ωθούν στην αναζήτηση 
ευθυνών σε άλλα άτοµα             
(στιγµατισµός)

στις επιλογές που µας “πάνε µπροστά”…

Επιλέγουµε σταδιακά να αφήσουµε  
πίσω

-Ατέλειωτες ώρες στο ίντερνετ
-Λίγο ή υπερβολικό ύπνο
-Κακή διατροφή
-Αποµάκρυνση από φίλους 

 -……………………………………   

Από τις  συνήθειες που 
µας «κρατάνε» πίσω... 

Σκέψου τι άλλο;

Επιλέγουµε για το επόµενο διά-
στηµα πράγµατα που µας βοηθούν 
να προχωρούµε µπροστά. 
Σκεφτόµαστε:
-πώς να φροντίσουµε πραγµατικά 
τον εαυτό µας
-τι µας δίνει ικανοποίηση
-τι µας βοηθά να χαλαρώνουµε
-τι µας βοηθά να µη νιώθουµε 
µόνοι/ες 

Στις επιλογές που µας πάνε 
µπροστά

Από την παραπληροφόρηση 
και το στιγµατισµό...

Στην πληροφόρηση



Διαδροµή 6 – Από το παρόν… στο µέλλον µε αισιοδοξία…

Από το παρόν...

Όταν ζούµε ιδιαίτερες, 
δύσκολες καταστάσεις στη ζωή 
µας, το µέλλον είναι πιθανό να
φαίνεται µακρινό και αβέβαιο.

Είναι βοηθητικό να εστιάζουµε 
στο «τώρα», σε µικρές 
καθηµερινές απολαύσεις και 
επιλογές κατακτώντας µικρούς 
στόχους κάθε φορά.

Στο µέλλον µε αισιοδοξία…

Θυµόµαστε ότι 
το µέλλον είναι 

µπροστά. Η αισιόδοξη 
οπτική µάς δίνει δύναµη, 

ιδιαίτερα σε δύσκολες 
περιόδους

“
“



Από το άγχος...
στην ενεργοποίηση

Διαδροµή 1

Από την επικοινωνία …
στο νόηµα της σχέσης 
µε τους άλλους

Διαδροµή 2

1

2

Από τη µοναξιά…
στην οµάδα

Διαδροµή 3

3
4

Διαδροµή 4
Από την παραπληροφόρηση 

και τον στιγµατισµό…
στην πληροφόρηση

Διαδροµή 5
Από τις συνήθειες που 

µας «κρατάνε πίσω»…
στις επιλογές που µας 

«πάνε µπροστά» 5 6

Διαδροµή 6
Από το παρόν… 

στο µέλλον µε 
αισιοδοξία

Επιλέγω τις διαδροµές µου 
γιατί…

Υπάρχει λόγος 
Στην περίοδο της πανδηµίας 
επιλέγουµε «διαδροµές» 
που µας βοηθούν γιατί…

είµαστε εδώ
έχουµε λόγο, άποψη, ιδέες, στόχους 
και όνειρα
έχουµε ένα µέλλον που µας περιµένει

...ΥΠΑΡΧΕΙ ΛΟΓΟΣ:
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Από το άγχος...
στην ενεργοποίηση

Διαδροµή 1

Από την επικοινωνία …
στο νόηµα της σχέσης 
µε τους άλλους

Διαδροµή 2

Διαδροµή 4
Από την παραπληροφόρηση 

και τον στιγµατισµό…
στην πληροφόρηση

Διαδροµή 6
Από το παρόν που 
µε αγχώνει… στο

µέλλον µε αισιοδοξία

2

Διαδροµή 5
Από τις συνήθειες που 

µας «κρατάνε πίσω»…
σε επιλογές που µας 

«πάνε µπροστά»

Από τη µοναξιά…
στην οµάδα

Διαδροµή 3 4

5
6

1

3

Στα δύσκολα ίσως νιώσουµε 
άγχος/στρες. Θυµόµαστε όµως, ότι το 
άγχος µπορεί και να µας ενεργοποιεί, να 
βοηθά να αποφεύγουµε κινδύνους και να 
παίρνουµε αποφάσεις

Όπως και να έχουν αλλάξει οι καταστάσεις και  
ο τρόπος επικοινωνίας, εξακολουθούµε να 
ανήκουµε στην οµάδα των φίλων µας, στο 
σχολείο µας, των «δικών µας» ανθρώπων κ.ά.

Περνούµε χρόνο µε φίλους, γονείς, 
εκπαιδευτικούς, µοιραζόµαστε 
εµπειρίες & συναισθήµατα

Αναζητούµε πληροφορίες από 
αξιόπιστες πηγές και δεν 
αποδίδουµε ευθύνες σε
άλλα άτοµα

Επιλέγουµε ό,τι µας βοηθά να  
προχωρούµε µπροστά.
-πώς φροντίζουµε τον εαυτό µας
-τι µας δίνει ικανοποίηση και τι βοηθά 
να χαλαρώνουµε
-τι µας βοηθά να µη νιώθουµε µόνοι/ες

 Εστιάζουµε στο τώρα 
κατακτώντας µικρούς 
στόχους. 
Το µέλλον είναι 
µπροστά & η 
αισιόδοξη οπτική µας 
δίνει δύναµη

Ε Θ Ν Ι Κ Ο Κ Α Ι Κ Α Π Ο Δ Ι Σ Τ Ρ Ι Α Κ Ο
Π Α Ν Ε Π Ι Σ Τ Η Μ Ι Ο Α Θ Η Ν Ω Ν
ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΣΧΟΛΙΚΗΣ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑΣ
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Επιλέγω τις διαδροµές µου 
γιατί…
Υπάρχει λόγος 

Στην περίοδο της πανδηµίας 
επιλέγουµε «διαδροµές» 
που µας βοηθούν γιατί…

είµαστε εδώ

έχουµε λόγο, άποψη, ιδέες, στόχους 
και όνειρα

έχουµε ένα µέλλον που µας 
περιµένει

...ΥΠΑΡΧΕΙ ΛΟΓΟΣ:

Σκέψεις και Διαδροµές για εφήβους στην περίοδο της πανδηµίας COVID-19

Όταν τα συναισθήµατά µας είναι τόσο έντονα που µας εµποδίζουν 
στην καθηµερινότητά µας, είναι σηµαντικό να αναζητούµε τη βοήθεια 
ατόµων που εµπιστευόµαστε

ΑΦΙΣΑ 2
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