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υμβουλζσ προσ εκπαιδευτικοφσ για την ενδυνάμωςη και αποφόρτιςη των 

εφήβων 

 

Τα αυξανόμενα κροφςματα του COVID-19 ζχουν προκαλζςει ανθςυχία ςε όλουσ μασ. Ειδικά 

για τουσ εφιβουσ, όμωσ, κακϊσ διανφουν ζνα κρίςιμο ςτάδιο ςτθ ηωι τουσ, θ ψυχολογικι 

επιβάρυνςι ίςωσ είναι μεγαλφτερθ. Για αυτό είναι ςθμαντικό να κατανοιςουμε τισ 

ψυχοκοινωνικζσ ανάγκεσ των εφιβων και να προςπακιςουμε να τουσ ςτθρίξουμε 

αποτελεςματικά. 

Το ςτρεσ είναι ζνα φυςιολογικό και αναμενόμενο κομμάτι τθσ ηωισ μασ. Είναι μια 

φυςιολογικι αντίδραςθ του οργανιςμοφ ςε μθ φυςιολογικζσ καταςτάςεισ. Το ςϊμα μασ, 

προςπακϊντασ να αντιμετωπίςει τουσ αγχογόνουσ  παράγοντεσ, ενεργοποιεί τθν αντίδραςθ 

πάλθσ ι φυγισ. Ωςτόςο, όταν το ςτρεσ λειτουργεί για μεγάλθ χρονικι περίοδο, το ςϊμα 

μασ βρίςκεται ςε μια κατάςταςθ ςυνεχοφσ υπερδιζγερςθσ που μπορεί να προκαλζςει μια 

ποικιλία ςωματικϊν ςυμπτωμάτων, όπωσ: 

 Διαταραχζσ πζψθσ 

 Αλλαγζσ ςτθν όρεξθ 

 Αφξθςθ βάρουσ 

 Πονοκεφάλουσ  

 Κοφραςθ και αδυναμία 

 Πόνο ςτο ςτικοσ και ταχυπαλμία 

 Αλλαγι ςτθν αναπνοι 

 Αχπνία ι υπνθλία 

 Πτϊςθ του ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ, 

κακϊσ  και μια ςειρά ψυχολογικϊν ςυμπτωμάτων, όπωσ: 

 Ανθςυχία 

 Θυμόσ 

 Φόβοσ 

 Συναιςκθματικι απομόνωςθ. 

Σε αυτζσ τισ αντιδράςεισ των εφιβων κα πρζπει να δροφμε με υποςτθρικτικό τρόπο, 

τονίηοντασ τθ φυςιολογικότθτα των αντιδράςεων αυτϊν, εφόςον επικρατοφν κάποιεσ μθ 

φυςιολογικζσ ςυνκικεσ, ακοφγοντασ τισ ανθςυχίεσ τουσ, διαβεβαιϊνοντασ ότι είναι 

αςφαλείσ και ενκαρρφνοντάσ τουσ.  
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Συγκεκριμζνα: 

 Μιλιςτε ςτουσ εφιβουσ για τον μθχανιςμό του ςτρεσ. Βοθκιςτε τουσ να 

καταλάβουν ότι ςτθν παροφςα κατάςταςθ είναι φυςιολογικι θ εμφάνιςθ 

ςυναιςκθμάτων ανθςυχίασ και άγχουσ. 

 Προτρζψτε τουσ εφιβουσ να εκφράςουν τισ ανθςυχίεσ τουσ, βοθκιςτε τουσ να 

διορκϊςουν τισ παρανοιςεισ τουσ και εξετάςτε προςεκτικά τισ πικανζσ αιτίεσ 

άγχουσ. 

 Ακοφςτε χωρίσ να αςκείτε κριτικι και προςπακιςτε να αντιλθφκείτε αυτά που δεν 

εκφράηουν λεκτικά. 

 Δϊςτε οδθγίεσ ςτουσ εφιβουσ για το πϊσ μποροφν να προφυλαχκοφν τθρϊντασ τα 

μζτρα προφφλαξθσ και ατομικισ υγιεινισ (πλφςιμο χεριϊν, χριςθ αντιςθπτικϊν 

διαλυμάτων κλπ), φροντίηοντασ ωςτόςο να μθν εμπλακοφν ςε ζναν φαφλο κφκλο 

διαρκοφσ εναςχόλθςθσ με ηθτιματα κακαριότθτασ. 

 Συμβουλζψτε τουσ εφιβουσ να μθν κάνουν κατάχρθςθ των Μζςων Μαηικισ 

Ενθμζρωςθσ. 

 Ενκαρρφνετε τθν υιοκζτθςθ ενόσ υγιοφσ τρόπου ηωισ μζςω τθσ τακτικισ φυςικισ 

άςκθςθσ, τθσ υγιεινισ διατροφισ και του επαρκοφσ φπνου.  

 Ενκαρρφνετε να αναπτφξουν ςτρατθγικζσ που κα τουσ βοθκιςουν να χαλαρϊςουν 

(όπωσ βακιζσ αναπνοζσ, ζνασ περίπατοσ, εκμυςτιρευςθ και ςυηιτθςθ τθσ 

δυςκολίασ τουσ με ζνα αγαπθμζνο πρόςωπο ςτο ςπίτι). 

 Ενκαρρφνετε τθν επικοινωνία των εφιβων με φίλουσ τουσ μζςω των κοινωνικϊν 

δικτφων ι του τθλεφϊνου, κακϊσ είναι ςθμαντικό να μθν απομονωκοφν αυτιν τθν 

περίοδο. 

 Ενκαρρφνετε τουσ εφιβουσ να αςχολοφνται όςο πιο ςυχνά μποροφν με 

αγαπθμζνεσ τουσ δραςτθριότθτεσ (όπωσ να ακοφςουν μουςικι ι να διαβάςουν ζνα 

λογοτεχνικό βιβλίο). 

 Αποφφγετε να είςτε υπερπροςτατευτικοί μαηί τουσ και δείξτε τουσ εμπιςτοςφνθ. 
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Πωσ μπορείτε να διαχειριςτείτε ζναν μαθητή ςασ που διαγνώςτηκε θετικόσ ςτον COVID-

19 καθώσ και τουσ ςυμμαθητζσ του: 

Η προςταςία τθσ υγείασ των εφιβων, τόςο τθσ ςωματικισ όςο και τθσ ψυχολογικισ, είναι 

πολφ ςθμαντικι. Όςο απαραίτθτθ είναι θ τιρθςθ των μζτρων προφφλαξθσ από τον ιό, τόςο  

απαραίτθτθ είναι και θ αποφυγι περιςτατικϊν ςτιγματιςμοφ και απομόνωςθσ των 

μακθτϊν που εκτζκθκαν ςτον ιό. Είναι πολφ βαςικό να κυμόμαςτε ότι ο COVID-19 δεν κάνει 

διακρίςεισ μεταξφ εκνικοτιτων, θλικίασ, φφλου ι ικανοτιτων. Οι εκπαιδευτικζσ δομζσ κα 

πρζπει να καλωςορίηουν, να ςζβονται και να υποςτθρίηουν όλα τα παιδιά.  

 

Συγκεκριμζνα: 

 Επικοινωνιςτε με τον ζφθβο ρωτϊντασ τον αν επικυμεί να ενθμερωκοφν οι 

ςυμμακθτζσ του για τθν αςκζνειά του. 

 Εφόςον υπάρχει αυτι θ ςυναίνεςθ, είναι ςθμαντικό να ενθμερωκοφν ςωςτά οι 

ςυμμακθτζσ του, ϊςτε να μθν τον απομονϊςουν, τονίηοντασ τα εξισ βαςικά 

γεγονότα: 

- Ο ιόσ δεν κάνει διακρίςεισ φφλου ι θλικίασ. 

- Είναι μικρζσ οι πικανότθτεσ να εμφανίςει κάποιοσ ςοβαρά ςυμπτϊματα. 

- Εφόςον ζχει επιτραπεί ςτον αςκενι να επιςτρζψει ςτθν κακθμερινότθτά του, 

ςθμαίνει ότι δεν αποτελεί κίνδυνο για τουσ υπόλοιπουσ. 

- Τθρϊντασ αυςτθρά τα μζτρα προφφλαξθσ, προςτατεφετε τον εαυτό ςασ και 

τουσ άλλουσ. 

- Γνωρίηοντασ τα ςυμπτϊματα του ιοφ (πυρετόσ, βιχασ ι δφςπνοια), μποροφμε 

να προλάβουμε τθν εξζλιξι του. 

 Διαςφαλίςτε ζνα αςφαλζσ και φιλικό περιβάλλον προσ τον ζφθβο που αρρϊςτθςε, 

ξεκακαρίηοντασ ςτουσ ςυμμακθτζσ του ότι δεν φταίει εκείνοσ για τθν αςκζνειά του 

και ότι θ μετάδοςθ αυτι μπορεί να ςυμβεί ςε όλουσ. 

 Δθμιουργιςτε ζνα κετικό κλίμα μζςα ςτθν τάξθ με ενιςχυτικι διάκεςθ από τθν 

πλευρά ςασ και καλλιεργιςτε τθν επικοινωνία και τθ ςυνεργαςία μεταξφ των 

μακθτϊν. 

 Είναι ςθμαντικό ο ζφθβοσ αυτόσ να ςυμμετζχει ςε κοινζσ δραςτθριότθτεσ και να 

επιςτρζψει ςτθν κακθμερινι ρουτίνα του. 

 Ενθμερϊςτε ςωςτά και ενκαρρφνετε τουσ εφιβουσ να είναι υποςτθρικτικοί ο ζνασ 

απζναντι ςτον άλλον για να αποφευχκοφν φαινόμενα ςτοχοποίθςθσ νοςοφντων 

μακθτϊν.  

 Σε περίπτωςθ που αντιλθφκείτε ότι υπάρχει εκφοβιςμόσ ι απομόνωςθ του 

εφιβου, κα πρζπει να το αντιμετωπίςετε άμεςα. 
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υμβουλζσ για αποφόρτιςη των εκπαιδευτικών: 

Αγαπθτοί εκπαιδευτικοί, 

το ζργο ςασ είναι ιδιαίτερα ςθμαντικό ςε περιόδουσ κρίςθσ κακϊσ ςασ δίνεται θ 

δυνατότθτα να βοθκιςετε τα παιδιά να μάκουν να νοιάηονται τον ςυνάνκρωπό τουσ, να 

καλλιεργθκοφν ςε αυτά ςυναιςκιματα ςυμπόνιασ και αλλθλεγγφθσ, να ενδυναμϊςουν τθν 

ανκεκτικότθτά τουσ, για να μπορζςουν ςτο μζλλον να δθμιουργιςουν μια αςφαλι 

κοινωνία. 

Στθ ςυγκεκριμζνθ ςυγκυρία καλείςτε να ζρκετε αντιμζτωποι όχι μόνο με τισ ανθςυχίεσ και 

τουσ προβλθματιςμοφσ των μακθτϊν ςασ αλλά και τουσ προςωπικοφσ ςασ φόβουσ. Για 

αυτό είναι ςθμαντικό να προςτατεφςετε τουσ εαυτοφσ ςασ. 

Συγκεκριμζνα: 

 Διερευνιςτε το δικό ςασ άγχοσ και αν υπάρχει μετριάςτε το ι διαχειριςτείτε το, 

κακϊσ εςείσ αποτελείτε πρότυπο για τουσ εφιβουσ. 

 Να φροντίηετε τθ ςωματικι και ψυχικι υγεία ςασ. 

 Προςπακιςτε να διατθριςετε, όςο είναι εφικτό, κακθμερινζσ δραςτθριότθτεσ που 

ςασ χαλαρϊνουν. 

 Φροντίςτε να κοιμάςτε επαρκϊσ και να τρζφεςτε ςωςτά. 

 Φροντίςτε να ζχετε κοντά ςασ ζνα υποςτθρικτικό δίκτυο ανκρϊπων. 

 Αναηθτιςτε ςυμβουλζσ ι βοικεια από ειδικοφσ ψυχικισ υγείασ ςε περίπτωςθ 

ανάγκθσ. 

 

Για περιςςότερεσ πλθροφορίεσ, υποςτιριξθ ι παρζμβαςθ μπορείτε να απευκυνκείτε ςτθν 

ειδικι ομάδα επιςτθμόνων του ΕΟΔΥ : 

Για ιατρικι υποςτιριξθ και παρζμβαςθ: 210 5212054, 210 5212056, 2105212058 

Για ψυχολογικι υποςτιριξθ και παρζμβαςθ: 215  215 6060 

 


