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Μζνουμε ςπίτι: πώσ  μποροφμε να διαχειριςτοφμε τισ νζεσ 

ςυνθήκεσ τησ καθημερινότητάσ μασ  
 

Η εμφάνιςθ του «κορωνοϊοφ SARS-CoV-2» οδιγθςε ςτθ λιψθ μζτρων 

που επιχειροφν να ανακόψουν τθ διάδοςθ και εξάπλωςθ του, ςε διεκνζσ και 

εκνικό επίπεδο. Ζτςι, ςτθν προςπάκεια αποτελεςματικισ αντιμετϊπιςισ του, 

κρίκθκε αναγκαία θ κοινωνικι αποςταςιοποίθςθ και ο περιοριςμόσ εντόσ τθσ 

οικίασ μασ. 

Η κακθμερινότθτα τισ τελευταίεσ μζρεσ είναι διαφορετικι και όλοι μασ 

καλοφμαςτε να προςαρμοςτοφμε ςτισ νζεσ ςυνκικεσ. Ωςτόςο, είναι 

βοθκθτικό να αντιλθφκοφμε τθν παροφςα -προςωρινι- κατάςταςθ ωσ μια 

ευκαιρία να εςτιάςουμε ςτον εαυτό μασ και ςτισ οικογενειακζσ-ςτενζσ 

διαπροςωπικζσ μασ ςχζςεισ με τρόπουσ που θ κακθμερινότθτα μασ δεν 

επζτρεπε μζχρι ςιμερα. 

Στο πλαίςιο αλλθλοχποςτιριξθσ και διατιρθςθσ τθσ επικοινωνίασ μεταξφ 

γονζων, μακθτϊν και ςχολικισ κοινότθτασ, κεωρικθκε χριςιμθ μια 

ςυνοπτικι αναφορά ςε βαςικοφσ άξονεσ ςχετικά με τθ γενικότερθ ςτάςθ και 

ςυμπεριφορά μασ αυτιν τθν περίοδο: 

1. Είναι ςθμαντικό να ενθμερωνόμαςτε από ζγκυρεσ πθγζσ 

πλθροφόρθςθσ, παραμζνοντασ ψφχραιμοι απζναντι ςτισ εξελίξεισ και 

αποφεφγοντασ τθν υπερζκκεςθ ςε ειδιςεισ (ςυμπεριλαμβάνεται θ 

υπερπλθροφόρθςθ από τα μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ).  

2. Εξθγοφμε ςτα παιδιά, με λόγια ανάλογα τθσ θλικίασ τουσ, το τι 

ςυμβαίνει, κακϊσ και τουσ λόγουσ για τουσ οποίουσ βριςκόμαςτε ςε 

αυτιν τθ νζα κατάςταςθ, χωρίσ να τα κατακλφηουμε με πλθροφορίεσ 

που δεν κατανοοφν. Τουσ δίνουμε το χρόνο και το χϊρο που χρειάηονται 

προκειμζνου να ςυηθτιςουν πικανζσ ςκζψεισ και ανθςυχίεσ τουσ. 

Προςπακοφμε να ακοφμε και να αποδεχόμαςτε όλα τα δυςφορικά 

ςυναιςκιματα που μπορεί να προκφψουν μζςα ςε αυτζσ τισ ςυνκικεσ 

και να δείχνουμε κατανόθςθ. Ειδικά όςον αφορά ςτο ςυναίςκθμα του 

φόβου, φροντίηουμε να το αναγνωρίςουμε ωσ απόλυτα φυςιολογικό. 

Κακθςυχάηουμε τα παιδιά ότι όλοι λαμβάνουμε τα απαραίτθτα μζτρα 

με ςτόχο τθ διαςφάλιςθ τθσ υγείασ μασ (ωσ άτομα και ωσ κοινωνία), 

προκειμζνου να νιϊκουν αςφαλι.  
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3. Τθροφμε με ψυχραιμία τισ ςυμβουλζσ των ειδικϊν αναφορικά με 

πρακτικζσ υγιεινισ και δεν ξεχνάμε, ότι θ όλθ ςυνκικθ προςφζρει μια 

εξαιρετικι ευκαιρία να μάκουμε ςτα παιδιά μασ τουσ βαςικοφσ κανόνεσ 

υγιεινισ. Σφμφωνα με τισ οδθγίεσ του Εκνικοφ Οργανιςμοφ Δθμόςιασ 

Υγείασ, πρζπει να αποφεφγεται θ επαφι χεριϊν με τα μάτια, τθ μφτθ και 

το ςτόμα για τθ μείωςθ του κινδφνου μόλυνςθσ. Μπορείτε να βρείτε 

περιςςότερεσ πλθροφορίεσ ςχετικά με το πωσ μποροφμε να 

αναςτζλλουμε ςυμπεριφορζσ που αυξάνουν τον κίνδυνο μόλυνςθσ ςτθν 

παρακάτω ιςτοςελίδα https://www.ibrt.gr/edu/node/712.  

4. Διαμορφϊνουμε μια νζα ρουτίνα και οργανϊνουμε το κακθμερινό 

πρόγραμμά μασ, βάηοντασ προτεραιότθτεσ. Προςπακοφμε να 

διατθριςουμε μια ςτακερότθτα, όςο είναι δυνατόν, π.χ. αναφορικά με 

τθν ϊρα φπνου και τθν ϊρα αφφπνιςθσ, τθν ϊρα των γευμάτων. 

5. Φροντίηουμε να ειςάγουμε κάποια μορφι ςωματικισ 

δραςτθριότθτασ/άςκθςθσ εντόσ τθσ οικίασ, προςζχοντασ παράλλθλα τθν 

ποιότθτα τθσ διατροφισ μασ και τθ ςυχνότθτα των γευμάτων (π.χ. 

τςιμπολόγθμα λόγω ανίασ). 

6. Ευτυχϊσ, ςτισ μζρεσ μασ, θ φυςικι απόςταςθ δεν εμποδίηει τθν επαφι 

με τα αγαπθμζνα μασ πρόςωπα, γιατί χάρθ ςτθν τεχνολογία μποροφμε 

να χρθςιμοποιιςουμε όλουσ τουσ διακζςιμουσ τρόπουσ επικοινωνίασ 

(π.χ. τθλζφωνο, skype, viber). 

7. Αξιοποιοφμε τον ελεφκερο χρόνο μασ και απαςχολοφμε δθμιουργικά τα 

παιδιά. Προςπακοφμε να διατθριςουμε δραςτθριότθτεσ που μασ 

χαλαρϊνουν, μασ κινθτοποιοφν και μασ ευχαριςτοφν, αλλά παράλλθλα 

επιχειροφμε να ειςάγουμε και καινοφριεσ (διαφορετικζσ των 

ςυνθκιςμζνων), προςαρμοηόμενοι ςτισ νζεσ ςυνκικεσ. Το παιχνίδι είναι 

πολφ ςθμαντικό για τθν ψυχοςυναιςκθματικι ανάπτυξθ των παιδιϊν, 

οπότε δθμιουργοφμε ευκαιρίεσ ευχάριςτων ςτιγμϊν. Εξιςτόρθςθ 

παραμυκιϊν, ανάγνωςθ βιβλίων, ηωγραφικι, μαγειρικι, χειροτεχνίεσ, 

online παρακολοφκθςθ κεατρικϊν παραςτάςεων και ταινιϊν αποτελοφν 

λίγεσ μόνο ιδζεσ που μπορείτε να αξιοποιιςετε για τθ δθμιουργικι και 

εκπαιδευτικι απαςχόλθςθ των παιδιϊν.  

8. Τζλοσ, εν μζςω τθσ νζασ κακθμερινισ πραγματικότθτασ λόγω του 

κορωνοϊοφ: 

https://www.ibrt.gr/edu/node/712
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1) οι Πρυτανικζσ Αρχζσ του ΕΚΠΑ, ςε ςυνεργαςία με τθν Α’ 

Πανεπιςτθμιακι Ψυχιατρικι Κλινικι του Αιγινθτείου Νοςοκομείου, 

λειτουργοφν τθλεφωνικι Γραμμι Βοικειασ, ςυμβουλευτικισ και 

ψυχολογικισ υποςτιριξθσ, κακϊσ και ανοικτζσ Γραμμζσ Βοικειασ 

μζςω τθλεδιάςκεψθσ (Skype), με ςτόχο τθν υποςτιριξθ πολιτϊν 

που αντιμετωπίηουν ψυχολογικζσ δυςκολίεσ 

(https://www.skai.gr/news/ygeia/tilefoniki-grammi-

psyxokoinonikis-ypostiriksis-gia-ton-koronoio).  

2) Η Ελλθνικι Ψυχιατρικι Εταιρεία προςφζρει δωρεάν υπθρεςίεσ 

ψυχιατρικισ κάλυψθσ για κζματα που αφοροφν τθν επιδθμία του 

COVID-19 και τισ ψυχιατρικζσ επιπλοκζσ τθσ, μζςω διαδικτυακϊν 

ςυνεδριϊν. Περιςςότερεσ πλθροφορίεσ ςτο www.psych.gr. 

 
         Επιμζλεια 

Νεφζλθ  Μαηαράκθ 

Σχολικι Ψυχολόγοσ 3ου Δθμοτικοφ Γλυφάδασ 
 

https://www.skai.gr/news/ygeia/tilefoniki-grammi-psyxokoinonikis-ypostiriksis-gia-ton-koronoio
https://www.skai.gr/news/ygeia/tilefoniki-grammi-psyxokoinonikis-ypostiriksis-gia-ton-koronoio

