
ΠΩΣ ΟΙ ΕΦΗΒΟΙ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΣΟΥΝ ΤΗΝ ΨΥΧΙΚΗ ΤΟΥΣ ΥΓΕΙΑ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ 

ΠΑΝΔΗΜΙΑΣ COVID-19 

 

Το να είσαι έφηβος είναι ήδη από μόνη της μια δύσκολη υπόθεση, και η πανδημία Covid -19 το κάνει 

ακόμα δυσκολότερο. Με το κλείσιμο των σχολείων και με όλες τις προβλεπόμενες σχολικές 

δραστηριότητες που ακυρώθηκαν πολλοί έφηβοι έζησαν το αίσθημα της ματαίωσης, βίωσαν την ακύρωση 

της δυνατότητας να ζήσουν κάποιες εμπειρίες από τις πιο απλές μέχρι τις πιο ιδιαίτερες που θα 

αποτελούσαν σημαντικό κομμάτι στην ζωής τους κατά την διάρκεια της σχολικής τους καριέρας. 

Είναι φυσιολογικό να αισθάνονται άγχος, θυμό, απογοήτευση, οργή, απομόνωση, (αρνητικά 

συναισθήματα), εξαιτίας των απότομων αλλαγών που έχουν επέλθει στην ζωή τους στην καθημερινότητα 

τους, θα πρέπει όμως παρόλα αυτά να υπενθυμίζουν τον εαυτό τους ότι όλοι ζούμε μια πρωτόγνωρη 

κατάσταση και για τον λόγο αυτό κάποιες από τις αντιδράσεις είναι ίσως απρόσμενες, θεωρούνται όμως 

φυσιολογικές όταν έχουμε να διαχειριστούμε μη φυσιολογικές συνθήκες.  

Υπάρχουν τρόποι με τους οποίους οι έφηβοι μπορούν να φροντίσουν την ψυχική τους υγεία όπως: 

ΜΗΝ ΑΠΟΜΟΝΩΝΕΣΤΕ :Μοιραστείτε τα συναισθήματα σας με τους άλλους, με την οικογένεια σας, με 

τους φίλους σας, μιλήστε για τους φόβους σας, την απογοήτευση σας, τη λύπη που αισθάνεστε, θα πρέπει 

να ξέρετε ότι και εκείνοι αντιμετωπίζουν τις ίδιες δυσκολίες ,τους ίδιους φόβους , τις ίδιες προκλήσεις, και 

ότι οι συζητήσεις αποτελούν το πιο «Θεραπευτικό φάρμακο.» 

ΤΗΡΗΣΤΕ ΕΝΑ ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ :Να καταγράφετε τις σκέψεις σας και τα συναισθήματα σας για αυτό που 

βιώνετε, είναι ένας αποτελεσματικός τρόπος να μειώσετε το άγχος κατά την διάρκεια καταστάσεων 

κρίσης. 

ΕΝΤΑΞΤΕ ΣΤΟ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟ ΣΑΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ: Δραστηριότητες που είναι ευχάριστες, μικρές η μεγάλης 

διάρκειας ενέργειες που μπορούν να σας χαλαρώσουν. Να υιοθετήσετε νέες συνήθειες και πρακτικές 

μέσα από τις οποίες να προσπαθήσετε να αναζητήσετε μέρα με την μέρα την ισορροπία της ψυχικής σας 

υγείας. Να εδραιώσετε συνήθειες που θα σας διασφαλίσουν ένα αίσθημα ελέγχου, όπως για παράδειγμα 

να οργανώσετε ένα πρόγραμμα παρακολούθησης μαθημάτων, να ολοκληρώσετε τις εργασίες σας, να 

γυμναστείτε, να επικοινωνήσετε με τους φίλους σας και με αγαπημένα πρόσωπα σας στο διαδίκτυο. 

 

Κλείνοντας να παρέχετε ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ στα αγαπημένα σας πρόσωπα. Προσπαθήστε να μείνετε 

συνδεδεμένοι με ανθρώπους που δεν μπορείτε να συναντηθείτε, μπορείτε να τους τηλεφωνήσετε η να 

τους στείλετε μήνυμα, προσπαθήστε είστε εφευρετικοί με τους τρόπους επικοινωνίας, συζητείστε μαζί 



τους πως η κατάσταση τους επηρεάζει και όσο μπορείτε να μην παίρνετε προσωπικά τον θυμό τους σε 

πιθανά ξεσπάσματα, προσπεράστε τα και δείτε αν μπορείτε να κάνετε κάτι για να τους ανακουφίσετε. 

 

Πολύ σημαντικό να επιλέγετε πάντα αξιόπιστες πηγές για την πληροφόρηση σας και να μοιράζεστε ότι 

γνωρίζετε με όσους δικούς σας επιθυμούν να ενημερωθούν. 
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