
Η χρήση της Υπόθεσης της Δομημένης Ημέρας στη διαμόρφωση προτάσεων για τη 
διατήρηση της φυσικής δραστηριότητας την εποχής της καραντίνας. 

Μαρίνα Γούβαλη 

Στις 10 Μαρτίου του 2020 η ζωή όλων μας άλλαξε ξαφνικά. Η νέα τάξη πραγμάτων που 
καλούμαστε να αντιμετωπίσουμε είναι πρωτόγνωρη και ο αντίκτυπός της δεν διακρίνει 
ηλικία, κοινωνικοοικονομική κατάσταση ή εθνικότητα. Με το κλείσιμο των σχολείων αρχικά 
και στη συνέχεια με τον περιορισμό της κοινωνικής και οικονομικής ζωής, η 
καθημερινότητά μας άλλαξε δραματικά. Το πρώτο σοκ μας αιφνιδίασε και μας έκανε να 
αναζητήσουμε λύσεις για όλα αυτά που βραχυπρόθεσμα είχαμε να αντιμετωπίσουμε όπως 
οι οικογενειακές προμήθειες, η απασχόληση των παιδιών, η επαφή με την εργασία μας. Για 
τους εκπαιδευτικούς φορείς το στοίχημα ήταν να μη διακοπεί η εκπαιδευτική διαδικασία 
και να βρεθούν τρόποι ώστε τα παιδιά να κρατήσουν την επαφή με το σχολείο και τις 
υπόλοιπες γνωστικές τους δραστηριότητες. Καθώς όμως αρχίζουμε σταδιακά να 
αντιλαμβανόμαστε ότι η νέα τάξη πραγμάτων δεν θα είναι πρόσκαιρη υπόθεση, οφείλουμε 
να στρέψουμε το βλέμμα μας στο μέλλον και να αρχίσουμε να αναλογιζόμαστε και τις 
μακροπρόθεσμες συνέπειες. 

Οι μακροπρόθεσμες συνέπειες του εγκλεισμού στα παιδιά και τους εφήβους, παρ’ότι 
είναι προς το παρόν δύσκολο να υπολογιστούν, είναι εύκολο κάποιος να υποθέσει ότι θα 
αφορούν: 

Α) τη φυσική τους κατάσταση 
Β) Την ψυχολογική τους κατάσταση 
Γ) Τη διανοητική τους κατάσταση. 

Και τα τρία παραπάνω ζητήματα φαίνεται προς το παρόν ότι δεν αποτελούν 
προτεραιότητα για την κοινωνία καθώς όπως προείπαμε ο αιφνιδιασμός έστρεψε το 
ενδιαφέρον μας προς άλλες, «επείγουσες» ανάγκες. 

Ως προς την επιβάρυνση της φυσικής κατάστασης των παιδιών την περίοδο του 
εγκλεισμού αντλούμε στοιχεία από τη βιβλιογραφία που μελετά τις διαφορές μεταξύ 
«σχολικών περιόδων» και «περιόδων διακοπών». Έτσι, αποδεικνύεται ότι σε περιόδους 
διακοπών τα παιδιά είναι λιγότερο φυσικά δραστήρια, περνούν περισσότερο χρόνο 
μπροστά σε οθόνες, ακολουθούν ένα ακανόνιστο ωράριο ύπνου και δεν ακολουθούν 
υγιεινές διατροφικές συνήθειες. Όλα τα παραπάνω οδηγούν αναμφίβολα σε αύξηση του 
σωματικού βάρους και μείωση της καρδιοαναπνευστικής αντοχής (16, 17 SDH). 

Η ψυχολογική κατάσταση των παιδιών είναι σαφές το πώς μπορεί να επηρεαστεί από 
παράγοντες όπως ο φόβος, η ανία, η έλλειψη κοινωνικών συναναστροφών, η έλλειψη 
πληροφόρησης, η πιθανή απώλεια εισοδήματος κ.α. 

Η διανοητική κατάσταση, τέλος, είναι ο τελικός αποδέκτης των συνεπειών της φυσικής και 
ψυχολογικής επιδείνωσης. 

Για να περιοριστούν οι μακροχρόνιες συνέπειες του εγκλεισμού θα πρέπει το κράτος, οι 
μη κυβερνητικές οργανώσεις, οι εκπαιδευτικοί φορείς και οι γονείς να αρχίσουν πρώτα να 
τις αντιλαμβάνονται ώστε να δράσουν προληπτικά το δυνατόν συντομότερο. Παράλληλα 



επομένως με τις προσπάθειες που γίνονται για να εξασφαλίσουμε στα παιδιά μας νέες 
εκπαιδευτικές εμπειρίες, θα πρέπει εκ νέου να τα εκπαιδεύσουμε και στη διατήρηση ενός 
υγιεινού τρόπου ζωής, αύξηση της φυσικής δραστηριότητας μέσα στο σπίτι, υιοθέτηση 
ισορροπημένης διατροφής και φυσιολογικού προγράμματος ύπνου. Το σχολείο μπορεί να 
συμβάλει ώστε να μη χάσουν τα παιδιά την επαφή τους με το δάσκαλο και τους 
συμμαθητές τους, περισσότερο ίσως από το να μην χάσουν την επαφή τους με τη διδακτέα 
ύλη. Οι γονείς, τέλος, είναι πλέον το μοναδικό σημείο αναφοράς των παιδιών αυτή την 
εποχή και οφείλουν να εκπληρώσουν στο έπακρο το ρόλο του υποστηρικτή και του 
προτύπου. 

Συλλογιζόμενοι τα παραπάνω, οδηγούμαστε στη διατύπωση των παρακάτω προτάσεων 
που έχουν ως κύριο άξονα τη διατήρηση της φυσικής μας κατάστασης προκειμένου να 
περιοριστούν οι μακροπρόθεσμες συνέπειες του εγκλεισμού. Οι οδηγίες βασίζονται 
σημαντικά στην «Υπόθεση της Δομημένης Ημέρας», στην υπόθεση δηλαδή ότι μια 
προγραμματισμένη εκ των προτέρων ημέρα (με παρόμοιο τρόπο με αυτό που συνηθίζαμε 
στην καθημερινότητά μας σε μια σχολική ημέρα) που έχει τα χαρακτηριστικά της 
οργάνωσης, της διάκρισης της ημέρας σε φάσεις και της επίβλεψης από κάποιον ενήλικα, 
θα μπορούσε να παίξει καθοριστικό ρόλο στον περιορισμό των ευνοϊκών για την 
παχυσαρκία συμπεριφορών (obesogenic behaviours) και τελικά στη διατήρηση της καλής 
υγείας. Η διατήρηση της καλής υγείας άλλωστε και η διατήρηση ενός ισχυρού 
ανοσοποιητικού συστήματος έχει και βραχυπρόθεσμο αντίκτυπο καθώς θα μπορούσε να 
συντελέσει και άμεσα στον περιορισμό της πανδημίας ή και στην ηπιότερη ανάρρωση σε 
περίπτωση νόσησης. Οι προτάσεις περιλαμβάνουν: 

1. Συγκεκριμένο πρόγραμμα ύπνου (που να μην απέχει πολύ από το προηγούμενο 
πρόγραμμα, των ημερών του σχολικού προγράμματος). Προτείνεται το πρόγραμμα 
να μετατοπιστεί το πολύ μία ώρα (προς τις νυχτερινές ώρες) και ενδεχομένως να 
προστεθεί μια μεσημεριανή σιέστα. 

2. Διατήρηση των πέντε γευμάτων. Ένα καλό πρωινό που δίνει και κίνητρο να 
ξεκινήσει η ημέρα, δεκατιανό, μεσημεριανό, απογευματινό σνακ και δείπνο. 
Προτείνεται δύο τουλάχιστον γεύματα να πραγματοποιούνται στο τραπέζι, 
οικογενειακά, ως ευκαιρία για αλληλεπίδραση αλλά και για να υπάρχει καλύτερος 
έλεγχος της ποσότητας. Μην ξεχνάμε ότι οι ενεργειακές μας απαιτήσεις έχουν 
περιοριστεί αρκετά. Τα σνακ μετά του δείπνου μπορούν να σχεδιαστούν για μία ή 
δύο φορές τη εβδομάδα, τις ημέρες της «εξόδου». 

3. Κατάρτιση προγράμματος εκπαιδευτικών δραστηριοτήτων. Μπορεί το «σχολείο» ή 
το φροντιστήριο ξένων γλωσσών να είναι πλέον 24 ώρες το εικοσιτετράωρο 
προσβάσιμο αλλά αυτό δε σημαίνει ότι δεν απαιτείται να έχουμε ένα πρόγραμμα 
εργασίας. Η σκέψη ότι ο υπολογιστής και το υλικό μας περιμένουν για όποτε 
θελήσουμε να δουλέψουμε μας κάνει αφενός αναβλητικούς, αφετέρου μας 
διατηρεί σε μια κατάσταση μόνιμου συσσωρευτικού άγχους που προκύπτει όταν 
έχουμε στόχους ανολοκλήρωτους. Γράψτε ένα πρόγραμμα με ακριβείς ώρες και 
διάρκειες για κάθε διδακτική δραστηριότητα που επιθυμείτε να ολοκληρώσετε σε 
κάθε ημέρα. Ολοκληρώστε στο χρόνο – στόχο και επιστρέψτε στις υπόλοιπες 
«εξωσχολικές» σας δραστηριότητες. 



4. Περιορίστε το χρόνο μπροστά σε οθόνες. Φτιάξτε ένα πίνακα όπου θα καταγράφετε 
τη διάρκεια κατά την οποία ήσασταν μπροστά στην τηλεόραση, στο κινητό, στην 
παιχνιδομηχανή ή στο τάμπλετ. Στο τέλος της ημέρας θα έχετε την ευκαιρία να 
αντιμετωπίσετε με αμεσότητα τον χρόνο που σπαταλήσατε μπροστά σε μια οθόνη 
και σταδιακά να αυτοπεριοριστείτε. 

5.  Μην εγκαταλείπετε τις καλλιτεχνικές σας δραστηριότητες. Η τέχνη μπορεί να 
λυτρώσει σε μια τέτοια δύσκολη συγκυρία. Παίξτε ή απλά ακούστε μουσική, 
χορέψτε, ζωγραφίστε ή ακόμη ανακαλύψτε και κάποιο καινούριο ταλέντο. Μην 
ξεχνάμε πόσα καλλιτεχνικά έργα έχουμε ως παρακαταθήκη μέσα από μια φυλακή ή 
από μια εξορία. 

6. Διατηρείστε φυσικά δραστήριοι. Συμμετέχετε στις δουλειές του σπιτιού, αλλάξτε τη 
διακόσμηση, μαστορέψτε, ασχοληθείτε με τις γλάστρες στη βεράντα ή με τον κήπο, 
βάψτε ένα δωμάτιο. Υπάρχουν πάρα πολλά πράγματα που μπορούν να μας 
κρατήσουν φυσικά δραστήριους μέσα στο σπίτι. 

7. Οργανώστε συγκεκριμένη φυσική δραστηριότητα. Επιλέξτε μια ώρα (ή και 
παραπάνω) της ημέρας για οργανωμένη φυσική δραστηριότητα. Έχετε ως στόχο 
τουλάχιστον 30 λεπτά μέτριας ή 20 λεπτά έντονης δραστηριότητας ημερησίως. Θα 
μπορούσατε να ακολουθήσετε ένα βίντεο (υπάρχει πληθώρα πλέον για όλα τα 
επίπεδα), ένα γραπτό πρόγραμμα άσκησης από κάποιον ειδικό (αν είστε πιο 
εξοικειωμένοι) ή ακόμη και να δημιουργήσετε ένα ατομικό πρόγραμμα 
καρδιοαναπνευστικής αντοχής (σχοινάκι, ανεβοκατέβασμα σκάλας, επιτόπιο 
περπάτημα ή τρέξιμο κ.α.), ευλυγισίας (διατάσεις), ενδυνάμωσης (στατικές – 
ισομετρικές κινήσεις). Ο ορισμός συγκεκριμένης ώρας βοηθά στη συνέπεια της 
ανταπόκρισης του στόχου σας. 
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