
Εώληαο κε ηελ αλεζπρία ελ κέζσ παλδεκίαο 

Σηελ παξνύζα θάζε ηεο δσήο καο νη εμειίμεηο γύξσ καο είλαη ζεκαληηθέο. Δίλαη πνιύ 

ινγηθό λα αλεζπρνύκε γηα όζα ζπκβαίλνπλ γύξσ καο. Υπάξρεη κηα έληνλε αλεζπρία 

θαη αβεβαηόηεηα ηόζν γηα εκάο όζν θαη γηα ηα αγαπεκέλα καο πξόζσπα.  

Οη άλζξσπνη ζθεθηόκαζηε γηα ην κέιινλ θαη πξνζπαζνύκε λα θάλνπκε πξνβιέςεηο γη 

απηό, λα βξνύκε ιύζεηο ζηα πηζαλά εκπόδηα πνπ κπνξνύλ λα πξνθύςνπλ. Ζ αλεζπρία 

πεγάδεη από ηελ αδπλακία λα κπνξνύκε λα πξνβιέςνπκε ην κέιινλ θαη λα βξνύκε 

ιύζεηο ζηα πξνβιήκαηά καο. 

Όηαλ ληώζνπκε αλεζπρία νη ζθέςεηο καο είλαη ζαλ έλαο θαύινο θύθινο. Ζ κηα ζθέςε 

πξνθαιεί ηελ άιιε θαη θαη' επέθηαζε ην αληίζηνηρν ζπλαίζζεκα. Οη ζεηηθέο ζθέςεηο 

ελεξγνπνηνύλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη νη αξλεηηθέο ζθέςεηο αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα. Έλα παξάδεηγκα ηνπ πώο κπνξεί λα ζθεθηόκαζηε είλαη ην εμήο:  

έρσ πόλν ζηνλ ιαηκό  

κπνξεί λα θόιιεζα 

αλ θόιιεζα εγώ ηη ζα γίλεη κε ην παηδί κνπ 

ζα πεζάλσ εγώ ζα πεζάλνπλ όινη 

Ζ αλεζπρία εθηόο από αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη ζπλαηζζήκαηα κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

θαη ζσκαηηθά ζπκπηώκαηα όπσο δπζθνιία ζπγθέληξσζεο, δπζθνιία ζηνλ ύπλν, 

ηαξαρή, πνλνθέθαιν, ηαρπθαξδία. 

Ζ αλεζπρία θαη ην άγρνο πξνθαιείηαη από ην γεγνλόο πσο ε θαηάζηαζε πνπ 

βηώλνπκε είλαη δηθνξνύκελε (επηδέρεηαη πνιιέο εξκελείεο), είλαη απξόβιεπηε θαη 

πξσηόγλσξε. Ζ αλεζπρία κπνξεί λα νθείιεηαη ζε ξεαιηζηηθνύο ιόγνπο δειαδή 

ππαξθηά πξνβιήκαηα (π.ρ. ην παηδί δελ έρεη ζρνιείν, πώο ζα ην θξνληίζσ) ή λα 

νθείιεηαη ζε ππνζεηηθέο θαηαζηάζεηο (π.ρ. ηη ζα ζπκβεί εάλ κε απνιύζνπλ από ηε 

δνπιεηά κνπ). 

Ζ αλεζπρία είλαη έλα θπζηνινγηθό ζπλαίζζεκα όηαλ είλαη ζε ηέηνην βαζκό πνπ κε 

βνεζάεη λα ιάβσ θάπνηα ζσζηά κέηξα, λα πάξσ θάπνηεο απνθάζεηο. Απνηειεί 

πξόβιεκα όηαλ είλαη ζε ηέηνην βαζκό πνπ δεκηνπξγεί πξόβιεκα ζηε ιεηηνπξγηθόηεηά 

καο, ζηελ θαζεκεξηλόηεηά καο, καο θάλεη λα αηζζαλόκαζηε απνγνεηεπκέλνη θαη 

ζπλερώο αλαζηαησκέλνη. 



Τη κπνξνύκε λα θάλνπκε γηα λα βνεζεζνύκε έηζη ώζηε λα κπνξνύκε λα είκαζηε 

βνεζεηηθνί θαη γηα ηα παηδηά καο. Παξαθάησ αθνινπζνύλ θάπνηεο νδεγίεο πνπ 

κπνξεί λα βξεη θαλείο ζηνλ νδεγό πνπ εμέδσζαλ νη DrMatthew Whalley θαη Dr 

Hardeep Kaur (2020). 

Εώα / Καηνηθίδηα: Φαηδέςηε έλα δών. Βγάιηε πεξίπαην ηνλ ζθύιν. Αθνύζηε ηα 

πνπιηά 

Δθθξάζεηο: Γειάζηε. Κιάςηε. Τξαγνπδήζηε. Φσλάμηε. Οπξιηάμηε  

Καινζύλε: Βνεζήζηε έλα θίιν/ γείηνλα / άγλσζην. Φηηάμηε έλα δώξν γηα θάπνηνλ. 

Γνθηκάζηε κηα ηπραία, απζόξκεηε πξάμε θαινζύλεο. Κάληε ζε θάπνηνλ κηα ράξε. 

Γηδάμηε ζε θάπνηνλ κηα δεμηόηεηα. Κάληε θάηη θαιό γηα θάπνηνλ. Σρεδηάζηε κηα 

έθπιεμε γηα θάπνηνλ. Κάληε κηα ιίζηα κε ηα πξνηεξήκαηά ζαο. Φηηάμηε κηα ιίζηα κε 

πξάγκαηα ή αλζξώπνπο γηα ηα νπνία είζηε επγλώκσλ. 

Γείηε: Γείηε κηα ηαηλία. Γείηε κηα εθπνκπή ζηε ηειεόξαζε. Γείηε έλα βίληεν ζην 

YouTube. 

Μαγεηξέςηε: Μαγεηξέςηε έλα γεύκα γηα ηνλ εαπηό ζαο. Μαγεηξέςηε έλα γεύκα γηα 

θάπνηνλ άιιν. Χήζηε έλα θέηθ / κπηζθόηα / δαραξσηά. Βξείηε κηα λέα ζπληαγή. 

Σπλδεζείηε κε αλζξώπνπο: Δπηθνηλσλήζηε κε έλαλ θίιν. Μπείηε ζε κηα λέα νκάδα. 

Μπείηε ζε έλα πνιηηηθό θόκκα. Μπείηε ζ’ έλαλ ηζηόηνπν γλσξηκηώλ. Σηείιηε κήλπκα 

ζ’ έλαλ θίιν. Γξάςηε γξάκκα ζ έλαλ θίιν. Δπαλαζπλδεζείηε κε έλαλ παιηό θίιν. 

Καζαξίζηε: Καζαξίζηε ην ζπίηη. Καζαξίζηε ηελ απιή ή ην κπαιθόλη. Καζαξίζηε ηελ 

κπαληέξα. Καζαξίζηε ηελ ηνπαιέηα. Καζαξίζηε ην ππλνδσκάηην. Καζαξίζηε ην 

ςπγείν. Καζαξίζηε ην θνύξλν. Καζαξίζηε ηα παπνύηζηα. Πιύλεηε ηα πηάηα. Γεκίζηε / 

Αδεηάζηε ην πιπληήξην πηάησλ. Βάιηε πιπληήξην ξνύρσλ. Κάληε θάπνηεο 

κηθξνδνπιεηέο. Οξγαλώζηε ην ρώξν πνπ εξγάδεζηε. Καζαξίζηε έλα ληνπιάπη. 

Μείλεηε ελεξγνί ζσκαηηθά: Πεγαίλεηε γηα πεξπάηεκα. Πεγαίλεηε γηα ηξέμηκν. Κάληε 

πνδήιαην. Γείηε έλα βίληεν γπκλαζηηθήο ζην ζπίηη. 

Γεκηνπξγήζηε: Σρεδηάζηε κηα εηθόλα. Εσγξαθίζηε έλα πνξηξέην. Τξαβήμηε 

θσηνγξαθίεο. Σρεδηάζηε αθεξεκέλα / ζθηηζάξεηε. Οξγαλώζηε ηηο θσηνγξαθίεο. 

Φηηάμηε έλα θσηνγξαθηθό άικπνπκ. Ξεθηλήζηε έλα ιεύθσκα. Τειεηώζηε κία εξγαζία. 

Κεληήζηε / Πιέμηε. 



Μνπζηθή: Άθνπζε αγαπεκέλε κνπζηθή. Βξείηε θάπνηα λέα κνπζηθή λα αθνύζεηε. 

Αλνίμηε ην ξάδην. Σπλζέζηε κνπζηθή. Τξαγνπδήζηε έλα ηξαγνύδη. Παίμηε έλα 

κνπζηθό όξγαλν. Αθνύζηε κηα ςεθηαθή εθπνκπή. 

Ννπο: Ολεηξνπνιείζηε. Γηαινγηζηείηε. Πξνζεπρεζείηε. Πεξηζπιινγηζηείηε. Σθεθηείηε. 

Γνθηκάζηε αζθήζεηο ραιάξσζεο. Κάληε γηόγθα. 

Μάζεηε: Μάζεηε θάηη θαηλνύξγην. Μάζεηε κηα λέα δεμηόηεηα. Μάζεηε έλα λέν 

γεγνλόο. Παξαθνινπζήζηε έλα βίληεν εθκάζεζεο. 

Φύζε: Αζρνιεζείηε κε ηελ θεπνπξηθή. Φπηέςηε θάηη. Κιαδέςηε. Κνπξέςηε ην 

γξαζίδη. Μαδέςηε ινπινύδηα. Αγνξάζηε ινπινύδηα. Καζίζηε ζηνλ ήιην. 

Σρεδηάζηε: Βάιηε έλαλ ζηόρν. Γεκηνπξγήζηε έλαλ πξνϋπνινγηζκό. Φηηάμηε έλα 

πιάλν 5 εηώλ. Φηηάμηε κηα ιίζηα κε πξάγκαηα πνπ πξέπεη λα θάλεηε. Κάληε κηα ιίζηα 

κε πξάγκαηα πνπ επηζπκείηε λα θάλεηε. Κάληε κηα ιίζηα γηα αγνξέο. 

Γηαβάζηε: Γηαβάζηε έλα αγαπεκέλν βηβιίν. Γηαβάζηε έλα θαηλνύξγην βηβιίν. 

Γηαβάζηε εθεκεξίδα. Γηαβάζηε ηελ αγαπεκέλε ζαο ηζηνζειίδα/ηζηόηνπν. 

Πξόγξακκα: Σεθσζείηε αξθεηά λσξίο ην πξσί. Μείλεηε μύπληνο/α κέρξη αξγά. 

Κνηκεζείηε πην αξγά. Γηαγξάςηε θάηη πνπ έρεη νινθιεξσζεί από ηε ιίζηα ησλ 

πξαγκάησλ πνπ ζέιεηε λα θάλεηε. 

Απηνθξνληίδα: Κάληε έλα αθξόινπηξν. Κάληε έλα ληνπο. Λνπζηείηε. Πεξηπνηεζείηε 

ην πξόζσπό ζαο. Πεξηπνηεζείηε ηα λύρηα ζαο. Κάληε ειηνζεξαπεία.  Πάξηε έλαλ 

ππλάθν. 

Γνθηκάζηε θάηη θαηλνύξγην: Γνθηκάζηε έλα λέν θαγεηό. Αθνύζηε θαηλνύξγηα 

κνπζηθή. Παξαθνινπζείζηε κηα θαηλνύξγηα εθπνκπή ζηε TV ή κηα ηαηλία. Φνξέζηε 

θαηλνύξγηα ξνύρα. Γηαβάζηε έλα λέν βηβιίν. Κάληε θάηη απζόξκεην. Δθθξαζηείηε. 

Γξάςηε: Γξάςηε έλα γξάκκα κε επρέο. Γξάςηε έλα γξάκκα ζ’ έλαλ πνιηηηθό. Γξάςηε 

έλα γξάκκα ζπκνύ. Γξάςηε έλα γξάκκα επγλσκνζύλεο. Γξάςηε κηα επραξηζηήξηα 

θάξηα. Γξάςηε εκεξνιόγην. Γξάςηε ην βηνγξαθηθό ζαο. Αξρίζηε λα γξάθεηε έλα 

βηβιίν. 

Δπηδηνξζώζηε: Δπηδηνξζώζηε θάηη ζην ζπίηη. Δπηδηνξζώζηε ην πνδήιαην / απηνθίλεην 

/ κεραλάθη. Φηηάμηε θάηη θαηλνύξγην. Αιιάμηε κηα ιάκπα. Γηαθνζκήζηε έλα δσκάηην 

/ ρώξν. 



Μαξία Βνγηαηδή 

Χπρνιόγνο  

Msc Σρνιηθή ζπκβνπιεπηηθή 

 


