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✔ Προστατεύουμε τα παιδιά και τους εφήβους 
από την υπερβολική έκθεση σε ειδήσεις, 
εικόνες και πληροφορίες σχετικά με την 
πανδημία COVID-19. 

✔ Ενημερώνουμε τα παιδιά και τους εφήβους 
με σύντονο για την ηλικία τους τρόπο 
σχετικά με τα πραγματικά γεγονότα.



  

✔ Μεριμνούμε για την παροχή κατάλληλων 
και επαρκών ερεθισμάτων και ιδιαίτερα 
ενθαρρύνουμε συνεχώς και ενεργητικά το 
παιχνίδι.

 



  

✔ Βοηθούμε τα παιδιά να βρουν 
αποτελεσματικούς τρόπους να εκφράσουν 
τα συναισθήματά τους, όπως το άγχος ή 
τον φόβο. Κάποιες φορές μπορεί το 
παιχνίδι ή η ζωγραφική να διευκολύνουν 
την διαδικασία αυτή. 

✔ Επιδιώκουμε τη διαμόρφωση μιας νέας 
καθημερινής ρουτίνας για τα παιδιά, 
ιδιαίτερα για όσο διάστημα διαρκεί η 
αποχή από την οργανωμένη εκπαιδευτική 
διαδικασία του σχολείου



  

✔ Εξασφαλίζουμε για τα παιδιά μια 
ισορροπημένη διατροφή, καλή υγιεινή 
ύπνου και τουλάχιστον την ελάχιστη 
απαραίτητη φυσική δραστηριότητα, ανάλογα 
με την ηλικία τους.

✔ Προσπαθούμε να διατηρήσουμε το δίκτυο 
των κοινωνικών σχέσεων του παιδιού μέσω 
εναλλακτικών τρόπων επικοινωνίας που θα 
υποκαταστήσουν σε αυτή την φάση την διά 
ζώσης επαφή, για παράδειγμα μέσω 
τηλεφώνου, μέσων κοινωνικής δικτύωσης, 
τηλεδιασκέψεων κ.τ.λ. 



  

Επιδιώκουμε τη διαμόρφωση μιας νέας 
καθημερινής ρουτίνας για τα παιδιά, ιδιαίτερα 
για όσο διάστημα διαρκεί η αποχή από την 
οργανωμένη εκπαιδευτική διαδικασία του 
σχολείου.



  

✔ Αναζητούμε ευκαιρίες να διηγηθούμε στα 
παιδιά θετικές και αισιόδοξες εικόνες από 
την κοινότητα, για παράδειγμα ατόμων 
που ανάρρωσαν ή βοήθησαν κάποιον που 
νόσησε. Εμφυσούμε στα παιδιά 
αισθήματα σεβασμού, ευγνωμοσύνης και 
εμπιστοσύνης στους επαγγελματίες 
υγείας, που φροντίζουν τους ασθενείς με 
COVID-19. 

✔ Εξασφαλίζουμε την παραμονή των 
παιδιών κοντά στην οικογένεια και τους 
γονείς τους, εφόσον αυτό κρίνεται 
ασφαλές. 



  

✔ Κατά την διάρκεια στρεσσογόνων 
περιόδων τα παιδιά συχνά προσκολλώνται 
εντονότερα στους γονείς και μπορεί να 
γίνονται περισσότερο απαιτητικά. Εάν τα 
παιδιά σας έχουν ανησυχίες, συζητώντας 
μαζί τους θα μετριαστεί το άγχος τους. 



  

✔ Σε περίπτωση που παρατηρήσουμε 
έντονες συναισθηματικές αντιδράσεις ή 
δυσκολίες συμπεριφοράς απευθυνόμαστε 
τηλεφωνικά σε ειδικό ψυχικής υγείας 
παιδιών και εφήβων και εκθέτουμε τις 
ανησυχίες μας.



  

✔ Για τα παιδιά με αναπτυξιακού τύπου 
δυσκολίες, που παρακολουθούν 
πρόγραμμα παρέμβασης, συστήνεται η 
επικοινωνία με τους θεραπευτές του 
παιδιού, ώστε να αναζητηθούν λύσεις 
συνέχισης της υποστήριξης των 
δυσκολιών του παιδιού είτε μέσω 
τηλεδιασκέψεων, είτε μέσω αποστολής 
κατάλληλου υλικού στους γονείς. 

✔ Προστατεύουμε την υγεία μας. Τα παιδιά 
χρειάζονται έναν κατά τον δυνατόν υγιή 
ενήλικα δίπλα τους



  

          Γραμμές Υποστήριξης

● ΕΟΔΥ, 214-2142000 
● Δήμος Καβάλας,Υπηρεσία Ψυχολογικής 

και Κοινωνικής Στήριξης, 2513-500000
● Α’ Πανεπιστημιακή  Ψυχιατρική Κλινική 

του ΕΚΠΑ, Αιγινήτειο Νοσοκομείο, Γραμμή 
ψυχοκοινωνικής υποστήριξης,  210-
7297957

● Το Χαμόγελο του Παιδιού, 1056



  

Πηγή: Α' Ψυχιατρική Κλινική, Ιατρική Σχολή, 
Εθνικό & Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο 
Πανεπιστήμιο Αθηνών
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