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ΛίȖα ȜȩȖȚα αȞτί εȚσαȖȦȖήȢ… 
Οι καταστάσεις ʌου ȩλοι βιȫνουμε λȩγȦ της 

ʌανδημίας του COVID-19 είναι ʌρȦτȩγνȦρες. Η αλλαγή 
στην καθημερινȩτητα ȩλȦν μας είναι έκδηλη σε ȩλες τις 
εκφάνσεις της. Η ʌροσȦρινή ʌαȪση τȦν εκʌαιδευτικȫν 
δραστηριοτήτȦν, τα κλειστά καταστήματα, η εθελοȪσια 
αʌοχή αʌȩ κοινȦνικές εκδηλȫσεις αλλά ενδεχομένȦς 
και η υʌοχρεȦτική καραντίνα ȩσȦν νοσοȪν ήδη αʌȩ τον 
ιȩ, είναι μȩνο μερικές αʌȩ τις καταστάσεις στις οʌοίες 
ȩλοι καλοȪμαστε να ανταʌεξέλθουμε. 

Το ΚΕΣΥ Πιερίας, ανταʌοκρινȩμενο στην ανάγκη 
κυρίȦς τȦν γονέȦν για ʌληροφȩρηση και καθοδήγηση 
γȪρȦ αʌȩ θέματα ʌου αφοροȪν τη διαχείριση αυτȫν τȦν 
καταστάσεȦν σε σχέση με τα ʌαιδιά, ʌήρε την 
ʌρȦτοβουλία να δημοσιεȪσει αυτȩν το σȪντομο και 
ʌρακτικȩ οδηγȩ ʌου αʌευθȪνεται ʌρȦτίστȦς στους 
γονείς. Εδȫ ο αναγνȫστης θα μʌορέσει να βρει κάʌοιες 
βασικές οδηγίες διαχείρισης της συγκεκριμένης κρίσης 
μέσα στο ʌλαίσιο της οικογένειας και της νέας 
ʌραγματικȩτητας ʌου βιȫνει ο ίδιος και τα ʌαιδιά του. 

  



2  |  Κ Ε Σ Υ  Π ΙΕ Ρ ΙΑ Σ .  Υ Π Ο Σ Τ ΗΡ Ι Ξ Η  Ε Ν  ΜΕ Σ Ω  C OV ID - 19  

ΆȖȤȠȢ εȞ ȝέσȦ COVID-19 
Όταν καλοȪμαστε να αντιμετȦʌίσουμε ʌρȦτȩγνȦρες 

καταστάσεις, είναι αʌολȪτȦς φυσιολογικȩ να 
αισθανȩμαστε άγχος για την αντιμετȫʌισή τους. Ιδιαίτερα 
ȩταν ʌρȩκειται για θέματα υγείας και μάλιστα μέσα στο 
ʌλαίσιο της κοινής αντιμετȫʌισης μιας ʌανδημίας είναι 
αναμενȩμενο τα εʌίʌεδα άγχους να είναι αυξημένα. 

Είȝαστε ȩȜȠȚ τȠ ίδȚȠ εȣάȜȦτȠȚ στȠ άȖȤȠȢ; 

Κάʌοιες ομάδες ʌληθυσμοȪ έχουν αυξημένο κίνδυνο 
για την εμφάνιση άγχους σε ʌεριʌτȫσεις αντιμετȫʌισης 
ʌανδημίας. Ποιες είναι αυτές; 

ΠαȚδȚά 

Τα ʌαιδία, ανάλογα με την ηλικία τους, 
μʌορεί να μην κατανοοȪν τι ακριβȫς 
συμβαίνει. Οι αλλαγές στην 

καθημερινȩτητα και οι ʌεριορισμοί 
μʌορεί να είναι μία σημαντική ʌηγή 

άγχους γι’ αυτά. 

 

ΓȠȞείȢ 

Καθȫς τα σχολεία είναι κλειστά, ενȫ 
ταυτȩχρονα ʌολλοί γονείς συνεχίζουν 
να εργάζονται, η φροντίδα και η 
αʌασχȩληση τȦν ʌαιδιȫν αʌοτελεί ένα 
εʌιʌλέον ʌρȩβλημα ʌου καλοȪνται να 
λȪσουν οι γονείς. 
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ΕȣʌαșείȢ ȠȝάδεȢ 

Τα άτομα ʌου ανήκουν σε ευʌαθείς 
ομάδες (ηλικιȦμένοι, άτομα με χρȩνια 
ʌροβλήματα υγείας) αλλά και ȩσοι 
έχουν ιστορικȩ διαταραχȫν άγχους, 
τείνουν να εμφανίζουν ʌιο συχνά 
αυξημένα συμʌτȫματα άγχους. 

 

ΠȡȠσȦʌȚțȩ αȞτȚȝετȫʌȚσȘȢ țȡίσεȦȞ 

Όσοι εργαζȩμενοι έχουν εʌȦμιστεί το 
βάρος διαχείρισης της ʌανδημίας (ιατρικȩ 
και ʌαραȧατρικȩ ʌροσȦʌικȩ) αλλά και 
ȩσοι εργάζονται σε εʌιχειρήσεις με 
αυξημένη κίνηση (ʌ.χ. υʌεραγορές) είναι 
ʌιθανȩ να αγχȫνονται ʌερισσȩτερο. 

 

 

 

 

  #ȝέȞȠȣȝε_σʌίτȚ 
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Σȣȝʌτȫȝατα άȖȤȠȣȢ 
Η αυξημένη ʌίεση τȦν ημερȫν μʌορεί να εμφανίζεται 

με διαφορετικȩ τρȩʌο στον καθένα αʌȩ εμάς. Ανάλογα 
με την ιδιοσυγκρασία, τις συνήθειες και την 
ψυχοανθεκτικȩτητα του καθενȩς, το άγχος μʌορεί να έχει 
αντίκτυʌο σε διαφορετικές συμʌεριφορές μας.  

 

Ειδικȩτερα, ȩσον αφορά τα ʌαιδιά, ȩσο μικρȩτερα σε 
ηλικία είναι, τȩσο τείνουν να αναʌτȪσσουν 
ψυχοσȦματικά συμʌτȫματα και δυσκολίες στον Ȫʌνο σε 
ʌεριȩδους αυξημένου άγχους. 
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ΤȚ Ȟα ʌȦ στȠ ʌαȚδί ȝȠȣ ȖȚα τȠȞ Țȩ; 
Τα ʌαιδιά, ανάλογα με την ηλικία τους, μʌορεί να 

εκφράσουν ένα μεγάλο αριθμȩ ερȦτήσεȦν σε σχέση 
τȩσο με τον COVID-19 ȩσο και με την διαχείρισή του αλλά 
και την κατάσταση εθελοȪσιας καραντίνας ʌου 
ενδεχομένȦς βιȫνουν σε κάʌοιο μικρȩ ή μεγαλȪτερο 
βαθμȩ. Οι γονείς ʌροτείνεται να είναι ʌρȩθυμοι και 
έτοιμοι να αʌαντήσουν σε ερȦτήσεις σε σχέση με τον ιȩ 
και τη διαχείρισή του, αρχικά με το να ενημερȦθοȪν αʌȩ 
αξιȩʌιστες ʌηγές οι ίδιοι. Μια βασική ʌηγή 
ʌληροφȩρησης για τον ιȩ, τους τρȩʌους μετάδοσής του 
αλλά και τους τρȩʌους ʌροφȪλαξης αʌοτελεί ο Εθνικȩς 
Οργανισμȩς Δημȩσιας Υγείας (ΕΟΔΥ), ο οʌοίος μέσȦ 
του διαδικτȪου είναι σε θέση να δȫσει αξιȩʌιστες 
ʌληροφορίες σε ȩλους μας. 

 

eody.gov.gr 
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Οι αʌαντήσεις τȦν γονέȦν στις αʌορίες τȦν ʌαιδιȫν 
ʌρέʌει να είναι ανάλογες με την ηλικία τους. Περιττές ή 
δυσνȩητες ʌληροφορίες ʌου το ʌαιδί δεν μʌορεί να 
εʌεξεργαστεί μʌορεί να μʌερδέψουν ή ακȩμη και να 
τρομάξουν το ʌαιδί και εʌομένȦς να έχουν αντίθετα 
αʌοτελέσματα αʌȩ αυτά ʌου αναμένουμε. 

Ανταʌοκρινȩμαστε σε αʌορίες ʌου εκφράζουν ήδη 
τα ʌαιδιά και αʌοφεȪγουμε να τα βομβαρδίζουμε με 
ʌληροφορίες, δημιουργȫντας νέες αʌορίες ʌου 
ενδεχομένȦς δεν είμαστε σε θέση να αʌαντήσουμε. 

Αʌαντάμε σε ȩσες αʌορίες είμαστε σε θέση να 
αʌαντήσουμε και δεν ξεχνάμε ȩτι το «δεν ξέρȦ, αλλά θα 
μάθȦ και θα σου ʌȦ» είναι εʌίσης μία υʌεȪθυνη 
αʌάντηση. 

Δεν ʌρέʌει να ξεχνάμε ȩτι δεν είμαστε ειδικοί και 
ενδεχομένȦς να μην μʌοροȪμε να ανταʌοκριθοȪμε σε 
ȩλα τα ερȦτήματα τȦν ʌαιδιȫν. Ιδιαίτερα τα ʌιο μεγάλα 
ʌαιδιά, μʌορεί να έχουν ʌιο σȪνθετες αʌορίες. Εφȩσον 
το ʌαιδί είναι σε θέση να αναζητήσει ʌληροφορίες μȩνο 
του, μʌοροȪμε να καθίσουμε μαζί και να λȪσουμε αʌȩ 
κοινοȪ και να αναζητήσουμε στις αʌορίες μας γȪρȦ αʌȩ 
τον COVID-19. 

 

  εȞȘȝεȡȫȞȠȝαȚ 
ȝȚȜάȦ ȖȚα 
ȩσα ȟέȡȦ 

αȞταʌȠțȡίȞȠȝαȚ  
ȝε τȡȩʌȠ 

αȞάȜȠȖȠ τȘȢ ȘȜȚțίαȢ 
τȠȣ ʌαȚδȚȠȪ 



7  |  Κ Ε Σ Υ  Π ΙΕ Ρ ΙΑ Σ .  Υ Π Ο Σ Τ ΗΡ Ι Ξ Η  Ε Ν  ΜΕ Σ Ω  C OV ID - 19  

ΌȤȚ φȩȕȠȢ. ΚȚȞȘτȠʌȠίȘσȘ! 
Η καθημερινή αντιμετȫʌιση της ʌανδημίας αʌοτελεί 

μια δȪσκολη υʌȩθεση για ȩλους μας. Δεν είναι εȪκολο να 
διαχειριστοȪμε τις αλλαγές της καθημερινȩτητάς μας και 
τις αλλαγές το ʌρȩγραμμα το δικȩ μας και τȦν 
αγαʌημένȦν μας ʌροσȫʌȦν. Δεν ʌρέʌει ȩμȦς να 
ξεχνάμε ȩτι για να είμαστε σε θέση να φροντίσουμε 
άλλους, ʌρέʌει ʌρȫτα να φροντίσουμε τον εαυτȩ μας. 

 

ΠȡȠσȠȤή στȘȞ ȣʌεȡʌȜȘȡȠφȩȡȘσȘ 

Βομβαρδιζȩμαστε καθημερινά με νέα 
γȪρȦ αʌȩ τον COVID-19 και την 
ʌορεία αντιμετȫʌισής του εγχȫρια 
αλλά και σε ʌαγκȩσμιο εʌίʌεδο. Η 
υʌερέκθεση σε ȩλες αυτές τις 
ʌληροφορίες μʌορεί να έχει Ȧς 
αʌοτέλεσμα αντί να μας θȦρακίζει 

αʌέναντι στην αντιμετȫʌιση της ʌανδημίας, να μας 
τρομάζει και εν τέλει να μας καθηλȫνει.  

Εʌιλέγουμε συγκεκριμένες ʌηγές ʌληροφȩρησης 
και ʌροσʌαθοȪμε να ενημερȦνȩμαστε σε συγκεκριμένες 
ȫρες μέσα στην ημέρα μας. Τις υʌȩλοιʌες ȫρες είναι 
ʌροτιμȩτερο να τις αφιερȫσουμε στη φροντίδα του 
εαυτοȪ μας και τȦν αγαʌημένȦν μας.  

Αντίστοιχα, ʌεριορίζουμε την έκθεση τȦν ʌαιδιȫν 
στα social media και την τηλεȩραση, ȩʌου μʌοροȪν να 
έρθουν αντιμέτȦʌα με ʌαραʌληροφȩρηση ή με 
ʌληροφορίες ʌου δεν μʌοροȪν να διαχειριστοȪν. 
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ΦȡȠȞτίδα τȠȣ σȫȝατȠȢ 

Παρά τον εθελοȪσιο κατ’ οίκον 
ʌεριορισμȩ, είναι σημαντικȩ να 
ʌροσʌαθοȪμε να είμαστε σε κίνηση 
και εάν είναι δυνατȩ να κάνουμε και 
ήʌιες ασκήσεις. Τέτοιες ʌρακτικές 
μας δίνουν την ευκαιρία να 
εκτονȦνȩμαστε, ενȫ δρουν και 

αγχολυτικά. Το ίδιο ισχȪει βέβαια και για τα ʌαιδιά. Οι 
σȦματικές δραστηριȩτητες εʌιτρέʌουν στα ʌαιδιά να 
εκτονȫσουν την ενέργειά τους και να ʌεράσουν 
ευχάριστα και εʌοικοδομητικά το χρȩνο τους. 

 

ΕȞασȤȩȜȘσȘ ȝε εȣȤάȡȚστεȢ δȡαστȘȡȚȩτȘτεȢ 

Είναι σημαντικȩ εμείς και τα ʌαιδιά 
μας να εμʌλεκȩμαστε με 
δραστηριȩτητες ʌου μας είναι 
ευχάριστες και μας βοηθοȪν να 
χαλαρȫσουμε. Εʌιτραʌέζια, ʌαζλ, 
κατασκευές, ʌαρακολοȪθηση 

ντοκιμαντέρ, ζȦγραφική, μαγειρική με τα ʌαιδιά ή ακȩμη 
και ʌοδȩσφαιρο στον κήʌο μας με τα ʌαιδιά μας, είναι 
μȩνο μερικά ʌαραδείγματα δραστηριοτήτȦν ʌου δίνουν 
την ευκαιρία να χαλαρȫσουμε, να έρθουμε ʌιο κοντά και 
να ξεφȪγουμε αʌȩ τη ρουτίνα της καθημερινȩτητας ʌου 
ίσȦς βιȫνουμε. 

Είναι σημαντικȩ σε ʌεριȩδους κρίσης, τα ʌαιδιά 
να διατηροȪν την καθημερινή τους ρουτίνα ȩσο το 
δυνατȩν ʌερισσȩτερο. 
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ΜȠȚȡάȗȠȝαȚ τα σȣȞαȚσșήȝατά ȝȠȣ 

Είναι αναμενȩμενο σε ψυχοʌιεστικές 
καταστάσεις οι εμʌλεκȩμενοι να 
ʌαρουσιάζουν μια μεγάλη γκάμα 
αʌȩ συναισθήματα και ανησυχίες. 
Είναι σημαντικȩ να ενθαρρȪνουμε τα 
ʌαιδιά να μοιράζονται τα 

συναισθήματα και τις σκέψεις τους για ȩσα βιȫνουν, αλλά 
και οι γονείς να έχουν και οι ίδιοι ένα στήριγμα για να 
κάνουν κάτι ανάλογο. Ένα κλίμα αʌοδοχής, 
αλληλοȨʌοστήριξης και ανοιχτής εʌικοινȦνίας εντȩς της 
οικογένειας είναι έτσι και αλλιȫς μία καλή ʌρακτική. Σε 
ʌεριʌτȫσεις αντιμετȫʌισης γενικευμένȦν κοινȦνικȫν 
κρίσεȦν, αυτȩ το κλίμα βοηθάει ιδιαίτερα στην 
συναισθηματική αʌοφȩρτιση. 

 

ΛεȚτȠȣȡȖȫ ȦȢ ʌȡȩτȣʌȠ 

Δεν ʌρέʌει να ξεχνάμε ȩτι οι 
γονείς λειτουργοȪμε Ȧς 
ʌρȩτυʌα για τα ʌαιδιά μας. 
Φροντίστε να είστε ήρεμοι 
και ȩσο είναι δυνατȩν 
καθησυχαστικοί αʌέναντι 
στα ʌαιδιά. Εάν εμείς έχουμε 
φροντίσει τον εαυτȩ μας και 
αντιμετȦʌίζουμε την 
κατάσταση με ψυχραιμία και 

ρεαλιστική αισιοδοξία, κάτι ανάλογο θα ʌράξουν και τα 
ʌαιδιά μας. Λειτουργήστε λοιʌȩν, έτσι ȩʌȦς θα θέλατε να 
λειτουργήσουν και τα ʌαιδιά σας. 
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 Κȡατάȝε εʌȚțȠȚȞȦȞία ȝε αȖαʌȘȝέȞα ʌȡȩσȦʌα 

Καθȫς λȩγȦ τȦν έκτακτȦν μέτρȦν 
βάσει τȦν οʌοίȦν ȩλοι καλοȪμαστε να 
κρατήσουμε αʌοστάσεις μεταξȪ μας 
και να μειȫσουμε τις κοινȦνικές μας 
εʌαφές, είναι λογικȩ αυτές τις ημέρες 
εμείς και τα ʌαιδιά μας να έχουμε 

αʌομακρυνθεί αʌȩ αγαʌημένα μας ʌρȩσȦʌα, ιδιαίτερα 
ȩταν αυτά ανήκουν σε ομάδες αυξημένου κινδȪνου (ʌ.χ. 
ʌαʌʌοȪδες και γιαγιάδες). Είναι θεμιτȩ λοιʌȩν να 
κρατήσουμε εʌαφή με αυτά τα ʌρȩσȦʌα στο βαθμȩ ʌου 
αυτȩ είναι δυνατȩ. Αυτȩ μʌορεί να γίνει με τη χρήση 
μέσȦν εʌικοινȦνίας, αξιοʌοιȫντας ταυτȩχρονα, εφȩσον 
είναι εφικτȩ, και νέα τεχνικά μέσα εʌικοινȦνίας 
(βιντεοκλήσεις, συνομιλίες, φȦτογραφίες). 

 

 

  
Εάν τα συμʌτȫματα έντονου άγχους και 

στρες εμʌοδίζουν την καθημερινότητά μας 
για ένα μεγάλο χρονικό διάστημα, 

μʌορούμε να ζητήσουμε εξειδικευμένη 
στήριξη για εμάς και τα αγαʌημένα μας 
ʌρόσωʌα αʌό ειδικούς ψυχικής υγείας. 
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ΙδέεȢ ȖȚα ʌαȚȤȞίδȚα ȝέσα στȠ σʌίτȚ 
ΠȡȠȕȠȜή ȕίȞτεȠ țαȚ φȦτȠȖȡαφȚȫȞ 

Είναι μια καλή ευκαιρία να δοȪμε μαζί με τα ʌαιδιά μας 
ʌαλιά οικογενειακά βίντεο, άλμʌουμ και φȦτογραφίες και 
να συζητήσουμε για ȩμορφες και αστείες στιγμές ʌου 
ζήσαμε μαζί, καθȫς και τα συναισθήματά μας και τις 
σκέψείς για ȩλα αυτά. 

 

ΜȠȣσȚțή țαȚ ȤȠȡȩȢ 

Για τη σȦματική εκτȩνȦση τȦν ʌαιδιȫν αλλά και τη 
συναισθηματική έκφραση και ȩχι μȩνο, μʌοροȪμε να 
εκμεταλευτοȪμε τις στιγμές ʌου είμαστε μαζί στο σʌίτι 
ακοȪγοντας μουσική και γιατί ȩχι, χορεȪοντας! Είναι μια 
ευχάριστη δραστηριȩτητα στην οʌοία μʌορεί να 
συμμετέχει ȩλη η οικογένεια. 

 

ΒȚȕȜία 

Η αξιοʌοίηση του αυξημένου ελεȪθερου χρȩνου ʌου 
έχουν τα ʌαιδιά μʌορεί να γίνει με την ανάγνȦση βιβλίȦν 
ανάλογȦν της ηλικίας τȦν ʌαιδιȫν. Στα μικρȩτερα ʌαιδιά 
ενδείκνονται διαδραστικά βιβλία με μεγάλες εικȩνες, ενȫ 
στα μεγαλȪτερα, βιβλία ανάλογα με τα ενδιαφέροντά τους 
(διάστημα, ζȫα, ήρȦες, ιστορία κτλ). 
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ΚατασțεȣέȢ țαȚ ȗȦȡαφȚțή 

ΜʌοροȪμε να αξιοʌοιήσουμε το χρȩνο μας με 
ζȦγραφική. Αυτȩ μʌορεί να γίνει μια ʌολȪ καλή ευκαιρία 
ȫστε τα ʌαιδιά να ετοιμάσουν ζȦγραφιές τις οʌοίες 
μʌοροȪμε να στείλουμε στα αγαʌημένα ʌρȩσȦʌα με τα 
οʌοία ενδεχομένȦς τα ʌαιδιά δεν μʌοροȪν να έχουν 
άμεση εʌαφή αυτές τις ημέρες (ʌ.χ. ʌαʌʌοȪδες και 
γιαγιάδες). 

Τα ʌαιδιά, ανάλογα με τα ενδιαφέροντά τους, μʌοροȪν 
να κάνουν κατασκευές με αʌλά υλικά, ȩʌȦς χαρτί, σχοινί, 
αλεȪρι, ʌλαστελίνη, άδειες συσκευασίες, μανταλάκια κτλ. 
Αφήστε τη φαντασία σας και αυτή τȦν ʌαιδιȫν σας 
ελεȪθερη και δημιουργήστε! 

Μία εȪκολη συνταγή για τη δημιουργία ʌλαστελίνης, ʌου 
μʌοροȪν να κάνουν τα ίδια τα ʌαιδιά στο σʌίτι είναι η 
ακȩλουθη: 

x 2 κοȪʌες αλεȪρι για ȩλες τις χρήσεις 
x ½ κοȪʌα αλάτι 
x 1 ½ κοȪʌα βραστȩ νερȩ 
x 2 κουταλιές της σοȪʌας λάδι 
x Χρȫματα ζαχαροʌλαστικής (ʌροαιρετικά) 

ΑνακατεȪουμε τα υλικά σε ένα μεγάλο μʌολ ή λεκάνη 
μέχρι να γίνει μία μάζα η οʌοία δεν θα κολλάει στα χέρια 
μας. Μετά είμαστε έτοιμοι να ʌαίξουμε!  
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ΧȡȠȞȠțάȥȠȣȜα 

Όλα ȩσα κατασκευάσουμε σε αυτή την ʌερίοδο 
(ζȦγραφιές, κατασκευές, βιβλία, φȦτογραφίες κτλ), θα 
μʌοροȪσαμε να τα βάλουμε σε μια «χρονοκάψουλα» 
(ένα κουτί) την οʌοία θα ανοίξουμε σε μεταγενέστερο 
χρȩνο. Έτσι, στο μέλλον θα μʌορέσουμε να 
ανακαλέσουμε αυτές τις ʌερίεργες, δȪσκολες, αλλά 
ταυτȩχρονα και ευχάριστες στιγμές ʌου ζήσαμε ȩλοι μαζί 
στο σʌίτι.  

 

 

 


