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ΠΡΟΛΟΓΟΣ
Για όλους και όλες µας, η περίοδος αυτή της επιδηµίας του κορωνοϊού SARS-CoV-2 και του 

κατ’ οίκον περιορισµού µας είναι από πολλές απόψεις δύσκολη και πιεστική. Είναι µία 

περίοδος όπου καλούµαστε να κινητοποιήσουµε την υποµονή και τις ψυχικές µας δυνάµεις, 

ώστε να περάσουµε τον χρόνο αυτόν όσο πιο ανώδυνα γίνεται και, γιατί όχι, να τον 

εκµεταλλευτούµε ίσως για το καλύτερο. Σε αυτόν τον οδηγό παρουσιάζεται µια σειρά από 

προτάσεις και συστάσεις για τη φροντίδα της ατοµικής ψυχικής υγείας και συναισθηµατικής 

ευεξίας, όπως απορρέουν από την ψυχολογική θεωρία και έρευνα. (Υπο)Μένουµε σπίτι 

λοιπόν και παραµένουµε σωµατικά και ψυχικά υγιείς. 
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Το τελευταίο διάστηµα, εξαιτίας της ραγδαίας εξάπλωσης του νέου κορωνοϊού στην Ελλάδα και σε κάθε 

σχεδόν µεριά του πλανήτη, όλοι και όλες ζούµε µια πρωτόγνωρη και εξαιρετικά δύσκολη κατάσταση, για την 

οποία κανείς µας δεν ήταν (και δε θα µπορούσε µάλλον να είναι) προετοιµασµένος. 

Ο ιός SARS-CoV-2, όπως είναι η επιστηµονική ονοµασία του, όχι µόνον απειλεί την υγεία του πληθυσµού και 

πρωτίστως των ευπαθών οµάδων, αλλά και δοκιµάζει ποικιλοτρόπως τις κοινωνίες στις οποίες εισβάλλει: 

πιέζει τα υγειονοµικά συστήµατα και τις δοµές πρόνοιας, ανατρέπει τους κρατικούς προϋπολογισµούς, 

προκαλεί µια ανυπολόγιστη αναταραχή στο πεδίο της εργασίας, της εκπαίδευσης, της οικονοµίας. 

Πέρα από αυτά, οι βιοϊατρικές επιστήµες δε διαθέτουν, µέχρι και σήµερα τουλάχιστον, ούτε κάποιο εµβόλιο 

που να προλαµβάνει τη µόλυνση από τον νέο κορωνοϊό, ούτε κάποιο φάρµακο που να αντιµετωπίζει 

επαρκώς τη νόσο που αυτός προκαλεί. Έτσι, το πλέον αποτελεσµατικό µέσο που έχουµε στη διάθεσή µας για 

να ελέγξουµε και να αναστείλουµε την πανδηµία είναι η εφαρµογή του παλαιού µέτρου της καραντίνας: της 

κοινωνικής αποστασιοποίησης, του µέγιστου δυνατού περιορισµού των δια ζώσης ανθρώπινων επαφών.

Και αυτό, ο αναγκαστικός δηλαδή εγκλεισµός ή τουλάχιστον περιορισµός των ανθρώπων στους χώρους 

κατοικίας τους, όσο και αν είναι απαραίτητος (δεν τίθεται καµία αµφιβολία επ’ αυτού), οδηγεί, ωστόσο, σε 

επιπλέον δυσκολίες, περισσότερο συναισθηµατικής και ψυχολογικής φύσης, οι οποίες έρχονται να 

προστεθούν σε όσες αναφέρθηκαν παραπάνω. 
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Τον περασµένο Φεβρουάριο, δηµοσιεύθηκε στο πολύ γνωστό και έγκυρο επιστηµονικό περιοδικό The 

Lancet µία βιβλιογραφική ανασκόπηση σχετικά µε τις ψυχολογικές επιδράσεις της καραντίνας. Όπως 

σηµειώνουν οι συγγραφείς του εν λόγω άρθρου, ο αναγκαστικός εγκλεισµός  ή περιορισµός των ανθρώπων 

λόγω κάποιας ιογενούς επιδηµίας σχετίζεται µε αρνητικές ψυχολογικές επιπτώσεις, όπως:

Οι πιο συχνές ψυχολογικές επιδράσεις είναι η παρατεταµένη αρνητική διάθεση και η ευερεθιστότητα ή 

νευρικότητα. Μάλιστα, οι διαταραχές αυτές της ψυχικής υγείας και της συναισθηµατικής ευεξίας ενός 

ανθρώπου, ιδιαίτερα η εξάρτηση από το αλκοόλ, το άγχος και οι επακόλουθες συµπεριφορές αποφυγής, 

µπορεί να διαρκούν έως και αρκετούς µήνες µετά τη λήξη της καραντίνας και την επιστροφή στην 

κανονικότητα. Για παράδειγµα, σε ορισµένες από αυτές τις έρευνες αναφέρεται πως οι συµµετέχοντες 

συνέχιζαν να αποφεύγουν µέρη µε πολύ κόσµο ή να πλένουν µε σχεδόν καταναγκαστικό τρόπο τα χέρια 

τους για πολλούς µήνες µετά τη λήξη της επιδηµίας.

Η ίδια µελέτη µας πληροφορεί πως ορισµένες οµάδες του πληθυσµού είναι πιο πιθανό να παρουσιάσουν 

ψυχοσυναισθηµατικές δυσκολίες λόγω του περιορισµού τους:

Ποιοι είναι οι επιµέρους παράγοντες, τα χαρακτηριστικά εκείνα του περιορισµού που οδηγούν σε 

προβλήµατα ψυχικής υγείας; 

Πρώτα από όλα είναι, προφανώς, η διάρκεια του εγκλεισµού. Όσο µεγαλύτερη, τόσο χειρότερα - ειδικά αν 

αυτή υπερβαίνει τις 10 ηµέρες. Έπειτα, είναι ο φόβος της πιθανής µόλυνσης, είτε του ίδιου του ατόµου είτε 

κάποιου άλλου κοντινού του προσώπου. Είναι, ακόµη, ο εκνευρισµός και η πλήξη που προκαλεί ο εγκλεισµός, 

η απώλεια της καθηµερινής ρουτίνας, η µείωση των κοινωνικών επαφών και η επακόλουθη αίσθηση 

αποµόνωσης. Είναι οι ελλιπείς  ή ασαφείς ή αντικρουόµενες πληροφορίες γύρω από τον βαθµό 

επικινδυνότητας και την εξέλιξη της επιδηµίας, την αναγκαιότητα του εγκλεισµού, τα συνιστώµενα µέτρα 

προφύλαξης. Είναι η απροσδόκητη διακοπή της εργασίας και η απώλεια εισοδήµατος, η µελλοντική

εργασιακή και οικονοµική αβεβαιότητα. Είναι, τέλος, ο ενδεχόµενος κοινωνικός στιγµατισµός των ανθρώπων

που έχουν µολυνθεί και νοσήσει, ο οποίος φαίνεται να αναπτύσσεται εύκολα όταν κυριαρχεί η άγνοια γύρω

από µία νόσο.

 Brooks, S. K., Webster, R. K., Smith, L. E., Woodland, L., Wessely, S., Greenberg, N., et al. (2020). The psychological impact 
of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence. The Lancet, 395(10227), 912-920.  
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(20)30460-8/fulltext 
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• συµπτώµατα οξέος ή µετα-τραυµατικού άγχους,

• συµπτώµατα κατάθλιψης,

• θυµό και εκνευρισµό,

• συναισθηµατική εξάντληση,

• διαταραχές ύπνου, και

• κατάχρηση αλκοόλ.

• οι άνθρωποι µε προηγούµενο ιστορικό κάποιας ψυχικής διαταραχής,

• οι εργαζόµενοι/ες στον χώρο της υγείας,

• οι άνθρωποι µε χαµηλότερο µορφωτικό επίπεδο,

• οι γυναίκες συγκριτικά προς τους άνδρες,

• οι γονείς συγκριτικά προς τα άτοµα χωρίς παιδιά, και

• οι νέοι συγκριτικά προς τους µεγαλύτερους σε ηλικία ανθρώπους.

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(20)30460-8/fulltext


επικινδυνότητας και την εξέλιξη της επιδηµίας, την αναγκαιότητα του εγκλεισµού, τα συνιστώµενα µέτρα 

προφύλαξης. Είναι η απροσδόκητη διακοπή της εργασίας και η απώλεια εισοδήµατος, η µελλοντική 

εργασιακή και οικονοµική αβεβαιότητα. Είναι, τέλος, ο ενδεχόµενος κοινωνικός στιγµατισµός των ανθρώπων 

που έχουν µολυνθεί και νοσήσει, ο οποίος φαίνεται να αναπτύσσεται εύκολα όταν κυριαρχεί η άγνοια γύρω 

από µία νόσο.

Η κατάσταση είναι δύσκολη και, όπως φαίνεται, θα συνεχίσει να είναι δύσκολη για αρκετό καιρό, ακόµη και 

µετά την κάµψη του πρώτου αυτού κύµατος της επιδηµίας καθαυτής. Στο κείµενο αυτό δεν υπάρχει καµία 

πρόθεση να ωραιοποιηθεί αυτό που ζούµε ή να υποτιµηθεί η σοβαρότητά του. Από την άλλη, υπάρχουν 

πολλά πράγµατα που µπορεί κανείς να κάνει για να προστατέψει τον εαυτό του, την ψυχική του υγεία και 

συναισθηµατική ευεξία.

Είναι µία περίοδος όπου όλοι και όλες µας καλούµαστε να κινητοποιήσουµε τις ψυχικές µας δυνάµεις, την 

ψυχραιµία, την υποµονή και τη ρεαλιστική µας αισιοδοξία, να επιστρατεύσουµε την επινοητικότητα και την 

προσαρµοστικότητά µας, να αξιοποιήσουµε έστω και εξ αποστάσεως το κοινωνικό µας δίκτυο, ώστε να 

περάσουµε την περίοδο αυτή όσο πιο ανώδυνα γίνεται και, γιατί όχι, να την εκµεταλλευτούµε ίσως για το 

καλύτερο.

Στη συνέχεια αυτού του σύντοµου εγχειριδίου, θα παρουσιασθούν ορισµένοι τρόποι προς αυτή την 

κατεύθυνση, οι οποίοι απορρέουν από την ψυχολογική θεωρία και έρευνα. Δεν είναι απαραίτητα όλες αυτές 

οι στρατηγικές εξίσου χρήσιµες ή αποτελεσµατικές ή και εκ των πραγµάτων εφικτές για όλους τους 

ανθρώπους. Ωστόσο, θα πάρετε αρκετές ιδέες και µπορείτε στη συνέχεια εσείς να επιλέξετε τι σας ταιριάζει 

καλύτερα.
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Λόγω της επιδηµίας του νέου κορωνοϊού και των περιοριστικών µέτρων που έχουν εφαρµοσθεί από την 

πολιτεία, η καθηµερινότητα όλων µας έχει, σε µικρότερο ή µεγαλύτερο βαθµό, ανατραπεί. Όλοι οι χώροι 

ψυχαγωγίας, εκπαίδευσης, άθλησης και, γενικότερα, δηµιουργικής απασχόλησης έχουν διακόψει τη 

λειτουργία τους. Η εργασία πολλών ανθρώπων έχει ανασταλεί ή µειωθεί σηµαντικά. Η συνεύρεση µε τα 

φιλικά ή συγγενικά µας πρόσωπα είναι εξαιρετικά περιορισµένη και οι εκτός σπιτιού µετακινήσεις µας 

αυστηρά ελεγχόµενες. Γενικότερα, όλοι και όλες περνάµε πολύ περισσότερο χρόνο µέσα στο σπίτι και δεν 

είµαστε σε θέση να κάνουµε πολλά ή τα περισσότερα από όσα συνηθίζαµε να κάνουµε πρωτύτερα.

Ο κίνδυνος που υπάρχει εδώ για την ψυχική µας υγεία και τη συναισθηµατική µας ευεξία είναι να 

περιπέσουµε σε µία κατάσταση πλήξης και αδράνειας. Διότι, ξέρουµε ότι η απραξία πάει χέρι χέρι µε την 

αρνητική, έως και καταθλιπτική, διάθεση και ό,τι αυτή συνεπάγεται. Μάλιστα, η απραξία και η καταθλιπτική 

διάθεση τείνουν να ενισχύουν η µία την άλλη, δηµιουργώντας έναν φαύλο κύκλο, ένα αρνητικό σπιράλ, όπου 

όσο πιο αδρανής είναι κάποιος τόσο εντείνεται το καταθλιπτικό του συναίσθηµα και όσο πιο έντονο είναι το 

καταθλιπτικό συναίσθηµα τόσο πιο δύσκολη γίνεται η ενεργοποίησή του. Δεν χρειάζονται παρά λίγες ηµέρες 

για να «βουλιάξει» κανείς σε µια τέτοια κατάσταση, όπου αφενός νιώθει πολύ άσχηµα, αφετέρου δεν έχει 

ενέργεια και διάθεση να δραστηριοποιηθεί εκ νέου.

Εποµένως, είναι πολύ σηµαντικό να αντισταθεί κανείς σε αυτή την έλξη της απραγίας που προκαλεί η

απώλεια της προηγούµενής του ρουτίνας και να αναδιοργανώσει την καθηµερινότητά του κατά τρόπο που

να παραµένει δραστήριος και παραγωγικός, λαµβάνοντας φυσικά υπόψη τους περιορισµούς της τρέχουσας

συνθήκης.

Πώς µπορούµε τώρα να παραµένουµε δραστήριοι και παραγωγικοί όντας κλεισµένοι τον περισσότερο

χρόνο µέσα στο σπίτι; Υπάρχουν πραγµατικά πολλά πράγµατα µε τα οποία µπορεί κανείς να ασχοληθεί για

να αξιοποιήσει τον χρόνο του δηµιουργικά. Διάβασµα, µουσική, κάποιο χόµπι, ταινίες, σειρές και ντοκιµαντέρ, 

γυµναστική, µαγειρική, εξ αποστάσεως εκπαίδευση, φροντίδα του σπιτιού, για να αναφέρουµε µόνο κάποια

από αυτά. Ο καθένας, βέβαια, γνωρίζει καλύτερα ποια είναι τα αντικείµενα που ήδη τον ενδιαφέρουν ή

αντικείµενα µε τα οποία δεν είχε την ευκαιρία να ασχοληθεί έως σήµερα αλλά θα µπορούσε να διερευνήσει

και να βρει σε αυτά ικανοποίηση και ενδιαφέρον. Ίσως το διάστηµα αυτό, πέρα από τις αδιαµφισβήτητες

δυσκολίες του, προσφέρει και µια ευκαιρία να ξαναθυµηθούµε ή να ανακαλύψουµε πτυχές του εαυτού µας

που οι ταχείς ρυθµοί κι οι απαιτήσεις της προηγούµενης καθηµερινότητάς µας δε µας άφηναν τον χρόνο και

την ενέργεια να αναπτύξουµε.

Καλό είναι να υπάρχει µια σχετική ποικιλία στις από ώρα σε ώρα ή από µέρα σε µέρα ασχολίες µας, ώστε να

αποφεύγεται η µονοτονία, η κούραση ή η πλήξη από τη συνεχή ενασχόληση µε ένα συγκεκριµένο

αντικείµενο. Είναι, ακόµη, απαραίτητο να εντάξουµε στη νέα µας καθηµερινότητα δραστηριότητες που

κινητοποιούν και το σώµα και το µυαλό µας, που µας ενεργοποιούν και µας κάνουν να αναπτύσσουµε τις

γνώσεις, τις ικανότητες και τις δεξιότητές µας. Μπορεί, για παράδειγµα, να υπάρχουν αναρίθµητες ωραίες

ταινίες και σειρές να δει κανείς, όµως η πολύωρη παραµονή στην παθητική θέση του τηλεθεατή οδηγεί σε

σωµατική και νοητική νωθρότητα κι αυτή µε τη σειρά της σε αρνητικό συναίσθηµα. Φυσικά και µπορούµε να

δούµε κάτι που µας αρέσει στην τηλεόραση, όµως βάλτε στο καθηµερινό σας πρόγραµµα και

δραστηριότητες που προκαλούν, που ζορίζουν και εξελίσσουν τον νου και το σώµα σας.

Για όσους και όσες από εσάς έχετε µικρότερα ή µεγαλύτερα παιδιά, η κατεύθυνση είναι σε γενικές γραµµές η

ίδια (αν και η υλοποίηση αρκετά πιο δύσκολη). Βοηθείστε τα παιδιά σας να οργανώσουν και αυτά την

καθηµερινότητά τους έτσι, ώστε να είναι σωµατικά και νοητικά δραστήρια (περισσότερα επί του χειρισµού

ειδικότερων θεµάτων σε σχέση µε τα παιδιά στην ενότητα 7).

Για αρκετούς ανθρώπους, η αναδιοργάνωση αυτή των καθηµερινών τους δραστηριοτήτων και

ενασχολήσεων θα προκύψει εύκολα και αβίαστα. Άλλοι θα χρειαστεί να καταβάλλουν περισσότερο κόπο για

να προσαρµόσουν την καθηµερινότητά τους στις νέες συνθήκες. Αν είστε στη δεύτερη οµάδα, ίσως σας

βοηθήσει να θέσετε ένα αρκετά συγκεκριµένο πρόγραµµα για την κάθε ηµέρα σας, µε βάση τις κατευθύνσεις

που περιγράφονται παραπάνω, και να επιµείνετε στην τήρησή του, ακόµη και αν στην αρχή δεν έχετε

διάθεση. Ειδικά για ανθρώπους που έχουν «βουλιάξει» σε µια παθητική και πληκτική καθηµερινότητα, είναι

σηµαντικό να ορίσουν ένα ρεαλιστικό, εφικτό πρόγραµµα και να επιµείνουν στην εφαρµογή του, έστω και µε

το ζόρι. Αυτή είναι η περίπτωση όπου ισχύει το ρητό «τρώγοντας ανοίγει η όρεξη». Προγραµµατίστε

λεπτοµερώς την κάθε επόµενη µέρα σας και τηρείστε αυτόν τον προγραµµατισµό, αντιστεκόµενοι σε

συναισθήµατα βαρεµάρας, µαταιότητας ή έλλειψης ενέργειας.

 Το παρόν κείµενο γράφτηκε µεταξύ 6 και 15 Απριλίου 2020 και αντανακλά τα δεδοµένα της συγκεκριµένης περιόδου σε 
σχέση µε την εξέλιξη της επιδηµίας και τα ισχύοντα µέτρα για την ανάσχεσή της από την πλευρά της ελληνικής πολιτείας.
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Εποµένως, είναι πολύ σηµαντικό να αντισταθεί κανείς σε αυτή την έλξη της απραγίας που προκαλεί η 

απώλεια της προηγούµενής του ρουτίνας και να αναδιοργανώσει την καθηµερινότητά του κατά τρόπο που 

να παραµένει δραστήριος και παραγωγικός, λαµβάνοντας φυσικά υπόψη τους περιορισµούς της τρέχουσας 

συνθήκης.

Πώς µπορούµε τώρα να παραµένουµε δραστήριοι και παραγωγικοί όντας κλεισµένοι τον περισσότερο 

χρόνο µέσα στο σπίτι; Υπάρχουν πραγµατικά πολλά πράγµατα µε τα οποία µπορεί κανείς να ασχοληθεί για 

να αξιοποιήσει τον χρόνο του δηµιουργικά. Διάβασµα, µουσική, κάποιο χόµπι, ταινίες, σειρές και ντοκιµαντέρ, 

γυµναστική, µαγειρική, εξ αποστάσεως εκπαίδευση, φροντίδα του σπιτιού, για να αναφέρουµε µόνο κάποια 

από αυτά. Ο καθένας, βέβαια, γνωρίζει καλύτερα ποια είναι τα αντικείµενα που ήδη τον ενδιαφέρουν ή 

αντικείµενα µε τα οποία δεν είχε την ευκαιρία να ασχοληθεί έως σήµερα αλλά θα µπορούσε να διερευνήσει 

και να βρει σε αυτά ικανοποίηση και ενδιαφέρον. Ίσως το διάστηµα αυτό, πέρα από τις αδιαµφισβήτητες 

δυσκολίες του, προσφέρει και µια ευκαιρία να ξαναθυµηθούµε ή να ανακαλύψουµε πτυχές του εαυτού µας 

που οι ταχείς ρυθµοί κι οι απαιτήσεις της προηγούµενης καθηµερινότητάς µας δε µας άφηναν τον χρόνο και 

την ενέργεια να αναπτύξουµε.

Καλό είναι να υπάρχει µια σχετική ποικιλία στις από ώρα σε ώρα ή από µέρα σε µέρα ασχολίες µας, ώστε να 

αποφεύγεται η µονοτονία, η κούραση ή η πλήξη από τη συνεχή ενασχόληση µε ένα συγκεκριµένο 

αντικείµενο. Είναι, ακόµη, απαραίτητο να εντάξουµε στη νέα µας καθηµερινότητα δραστηριότητες που 

κινητοποιούν και το σώµα και το µυαλό µας, που µας ενεργοποιούν και µας κάνουν να αναπτύσσουµε τις 

γνώσεις, τις ικανότητες και τις δεξιότητές µας. Μπορεί, για παράδειγµα, να υπάρχουν αναρίθµητες ωραίες 

ταινίες και σειρές να δει κανείς, όµως η πολύωρη παραµονή στην παθητική θέση του τηλεθεατή οδηγεί σε 

σωµατική και νοητική νωθρότητα κι αυτή µε τη σειρά της σε αρνητικό συναίσθηµα. Φυσικά και µπορούµε να 

δούµε κάτι που µας αρέσει στην τηλεόραση, όµως βάλτε στο καθηµερινό σας πρόγραµµα και 

δραστηριότητες που προκαλούν, που ζορίζουν και εξελίσσουν τον νου και το σώµα σας.

Για όσους και όσες από εσάς έχετε µικρότερα ή µεγαλύτερα παιδιά, η κατεύθυνση είναι σε γενικές γραµµές η 

ίδια (αν και η υλοποίηση αρκετά πιο δύσκολη). Βοηθείστε τα παιδιά σας να οργανώσουν και αυτά την 

καθηµερινότητά τους έτσι, ώστε να είναι σωµατικά και νοητικά δραστήρια (περισσότερα επί του χειρισµού 

ειδικότερων θεµάτων σε σχέση µε τα παιδιά στην ενότητα 7).

Για αρκετούς ανθρώπους, η αναδιοργάνωση αυτή των καθηµερινών τους δραστηριοτήτων και 

ενασχολήσεων θα προκύψει εύκολα και αβίαστα. Άλλοι θα χρειαστεί να καταβάλλουν περισσότερο κόπο για 

να προσαρµόσουν την καθηµερινότητά τους στις νέες συνθήκες. Αν είστε στη δεύτερη οµάδα, ίσως σας 

βοηθήσει να θέσετε ένα αρκετά συγκεκριµένο πρόγραµµα για την κάθε ηµέρα σας, µε βάση τις κατευθύνσεις 

που περιγράφονται παραπάνω, και να επιµείνετε στην τήρησή του, ακόµη και αν στην αρχή δεν έχετε 

διάθεση. Ειδικά για ανθρώπους που έχουν «βουλιάξει» σε µια παθητική και πληκτική καθηµερινότητα, είναι 

σηµαντικό να ορίσουν ένα ρεαλιστικό, εφικτό πρόγραµµα και να επιµείνουν στην εφαρµογή του, έστω και µε 

το ζόρι. Αυτή είναι η περίπτωση όπου ισχύει το ρητό «τρώγοντας ανοίγει η όρεξη». Προγραµµατίστε 

λεπτοµερώς την κάθε επόµενη µέρα σας και τηρείστε αυτόν τον προγραµµατισµό, αντιστεκόµενοι σε 

συναισθήµατα βαρεµάρας, µαταιότητας ή έλλειψης ενέργειας.
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Οι γνώσεις της επιστηµονικής κοινότητας γύρω από τον ιό SARS-CoV-2 και τη σχετιζόµενη µε αυτόν νόσο 

COVID-19 είναι σχετικά περιορισµένες, µιας και αποτελούν αντικείµενο εκτενούς επιστηµονικής µελέτης µόλις 

τους τελευταίους 2-3 µήνες, παράλληλα µε τη παγκόσµια εξάπλωση της επιδηµίας. Τα δεδοµένα και οι 

εκτιµήσεις αλλάζουν από µέρα σε µέρα, ίσως και από ώρα σε ώρα, καθώς νέα ευρήµατα δηµοσιεύονται 

συνεχώς από µια πληθώρα επιστηµονικών οµάδων και οργανισµών που έχουν κινητοποιηθεί σε ολόκληρο 

τον κόσµο για την αντιµετώπιση αυτή της παγκόσµιας υγειονοµικής απειλής.

Γνωρίζουµε, ωστόσο, ότι ο νέος κορωνοϊός µπορεί να διαδίδεται µε αρκετά µεγάλη ταχύτητα στην κοινότητα, 

ότι ένα σχετικά µικρό αλλά και πάλι σηµαντικό ποσοστό των προσβεβληµένων ατόµων θα νοσήσει σοβαρά 

και ότι ένα ακόµη µικρότερο ποσοστό αυτών θα χάσει τη ζωή του. Γνωρίζουµε ότι, µέχρι και σήµερα, δεν 

είναι διαθέσιµη κάποια θεραπευτική στρατηγική που να είναι αποτελεσµατική σε όλες τις περιπτώσεις. 

Γνωρίζουµε, ακόµη, πως η νέα επιδηµία µπορεί να δοκιµάσει τα όρια των οργανωµένων συστηµάτων υγείας, 

δηµιουργώντας έτσι επιπρόσθετες και πολύ σοβαρές δυσκολίες.

Αυτά και µόνο είναι αρκετά για να προκαλούν σε έναν άνθρωπο άγχος και φόβο γύρω από την υγεία του και 

την υγεία των αγαπηµένων του προσώπων. Είναι απολύτως φυσιολογικό και απολύτως δικαιολογηµένο να 

φοβόµαστε µήπως εµείς ή τα οικεία µας πρόσωπα εκτεθούµε στον ιό και νοσήσουµε. Και είναι αναµενόµενο 

(και ως έναν βαθµό ωφέλιµο) να βιώνουµε σε αυτή την περίοδο της ζωής µας αυξηµένο άγχος και αγωνία

γύρω από ζητήµατα υγείας.

Γενικά µιλώντας, το άγχος προκαλείται από καταστάσεις οι οποίες: (α) δεν είναι ελέγξιµες ή προβλέψιµες, και

(β) ενδέχεται να έχουν σοβαρές αρνητικές συνέπειες. Έτσι, αυτό που συνήθως βοηθάει έναν άνθρωπο να

µειώσει το άγχος του είναι να αποκτήσει µια αίσθηση ρεαλιστικού ελέγχου της κατάστασης από την οποία

αισθάνεται πως απειλείται.

Στην περίπτωση της τρέχουσας επιδηµίας από τον νέο κορωνοϊό, µπορεί κανείς να σκεφτεί και να συζητήσει

το θέµα σε δύο επίπεδα. Το πρώτο επίπεδο είναι αυτό της δηµόσιας υγείας, δηλαδή των χαρακτηριστικών

που προσλαµβάνει η επιδηµία στο σύνολο του πληθυσµού. Στο πλαίσιο αυτό, γίνεται συνήθως λόγος για

στατιστικά, επιδηµιολογικά µεγέθη, όπως η διασπορά του ιού, η µέση νοσηρότητα και θνητότητά του, η τάση

εξέλιξης της επιδηµίας και άλλα.

Το δεύτερο επίπεδο είναι αυτό της ατοµικής υγείας, δηλαδή του κατά πόσο ο καθένας και η καθεµία από

εµάς προσωπικά παρουσιάζει παράγοντες ευαλωτότητας, του τι δυνατότητες έχει προκειµένου να

προφυλαχθεί από µία πιθανή έκθεση στον ιό, του τι δυνατότητες έχει σε περίπτωση µόλυνσης και λοίµωξης.

Είναι ίσως πολύ πιο καθησυχαστικό και ανακουφιστικό το να εστιάζουµε τη σκέψη µας κυρίως στο ατοµικό

επίπεδο, στο κατά πόσο µπορεί ο καθένας και η καθεµιά µας, ως µεµονωµένο άτοµο, να είναι εκτεθειµένος/η

στον ιό, στο τι µπορούµε να κάνουµε για να προφυλάξουµε τον εαυτό µας και τα αγαπηµένα µας πρόσωπα. 

Φυσικά και η ενηµέρωσή µας για την εξέλιξη της επιδηµίας στη χώρα µας συνολικά ή και σε ολόκληρο τον

κόσµο είναι θεµιτή και ως έναν βαθµό χρήσιµη. Όµως, ας µην ξεχνάµε πως αυτά είναι µεγέθη που δεν

µπορούµε να ελέγξουµε ή να επηρεάσουµε, εκτός αν συµµετέχουµε στις επιστηµονικές ή κυβερνητικές οµάδες

που καθορίζουν τον στρατηγικό σχεδιασµό και λαµβάνουν κεντρικές αποφάσεις για την ανάσχεση της

επιδηµίας. 

 https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 

 https://eody.gov.gr/erotiseis-kai-apantiseis-gia-to-neo-koronoio-covid-19/ 
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(και ως έναν βαθµό ωφέλιµο) να βιώνουµε σε αυτή την περίοδο της ζωής µας αυξηµένο άγχος και αγωνία 

γύρω από ζητήµατα υγείας.

Γενικά µιλώντας, το άγχος προκαλείται από καταστάσεις οι οποίες: (α) δεν είναι ελέγξιµες ή προβλέψιµες, και 

(β) ενδέχεται να έχουν σοβαρές αρνητικές συνέπειες. Έτσι, αυτό που συνήθως βοηθάει έναν άνθρωπο να 

µειώσει το άγχος του είναι να αποκτήσει µια αίσθηση ρεαλιστικού ελέγχου της κατάστασης από την οποία 

αισθάνεται πως απειλείται.

Στην περίπτωση της τρέχουσας επιδηµίας από τον νέο κορωνοϊό, µπορεί κανείς να σκεφτεί και να συζητήσει 

το θέµα σε δύο επίπεδα. Το πρώτο επίπεδο είναι αυτό της δηµόσιας υγείας, δηλαδή των χαρακτηριστικών 

που προσλαµβάνει η επιδηµία στο σύνολο του πληθυσµού. Στο πλαίσιο αυτό, γίνεται συνήθως λόγος για 

στατιστικά, επιδηµιολογικά µεγέθη, όπως η διασπορά του ιού, η µέση νοσηρότητα και θνητότητά του, η τάση 

εξέλιξης της επιδηµίας και άλλα.

Το δεύτερο επίπεδο είναι αυτό της ατοµικής υγείας, δηλαδή του κατά πόσο ο καθένας και η καθεµία από 

εµάς προσωπικά παρουσιάζει παράγοντες ευαλωτότητας, του τι δυνατότητες έχει προκειµένου να 

προφυλαχθεί από µία πιθανή έκθεση στον ιό, του τι δυνατότητες έχει σε περίπτωση µόλυνσης και λοίµωξης.

Είναι ίσως πολύ πιο καθησυχαστικό και ανακουφιστικό το να εστιάζουµε τη σκέψη µας κυρίως στο ατοµικό 

επίπεδο, στο κατά πόσο µπορεί ο καθένας και η καθεµιά µας, ως µεµονωµένο άτοµο, να είναι εκτεθειµένος/η 

στον ιό, στο τι µπορούµε να κάνουµε για να προφυλάξουµε τον εαυτό µας και τα αγαπηµένα µας πρόσωπα. 

Φυσικά και η ενηµέρωσή µας για την εξέλιξη της επιδηµίας στη χώρα µας συνολικά ή και σε ολόκληρο τον 

κόσµο είναι θεµιτή και ως έναν βαθµό χρήσιµη. Όµως, ας µην ξεχνάµε πως αυτά είναι µεγέθη που δεν 

µπορούµε να ελέγξουµε ή να επηρεάσουµε, εκτός αν συµµετέχουµε στις επιστηµονικές ή κυβερνητικές οµάδες 

που καθορίζουν τον στρατηγικό σχεδιασµό και λαµβάνουν κεντρικές αποφάσεις για την ανάσχεση της 

επιδηµίας.

Ωστόσο, ο καθένας και η καθεµιά µας µπορεί να έχει πολύ περισσότερο έλεγχο στο τι συµβαίνει στη δική του 

καθηµερινή ζωή,  στο κατά πόσο λαµβάνει τα κατάλληλα µέτρα προφύλαξης. Όταν µπορεί κανείς να ελέγξει 

τον βαθµό έκθεσής του σε µια απειλητική κατάσταση, µειώνεται αντίστοιχα και το άγχος που αυτή µπορεί να 

του προκαλεί.

Ευτυχώς, υπάρχει µια σειρά απλών και πολύ αποτελεσµατικών µέτρων που όλοι και όλες µας µπορούµε να 

εφαρµόζουµε, προκειµένου να νιώθουµε και να είµαστε όντως ασφαλείς. Αυτά είναι πλέον γνωστά σε όλους 

µας. Τα πιο σηµαντικά είναι το συχνό και σχολαστικό πλύσιµο των χεριών, η τήρηση απόστασης τουλάχιστον 

ενός µέτρου από τους άλλους ανθρώπους κατά τις εξωτερικές µας µετακινήσεις και η αποφυγή αγγίγµατος 

του προσώπου µε τα χέρια µας, αν δεν τα έχουµε πλύνει πρώτα πολύ καλά. Πιο αναλυτικές οδηγίες, µπορεί 

κανείς να βρει στην ιστοσελίδα του Εθνικού Οργανισµού Δηµόσιας Υγείας, καθώς και σε διάφορα άλλα 

έγκυρα site.

Το σηµαντικό είναι πως, εφόσον κανείς τηρεί απαρέγκλιτα αυτά τα µέτρα, µπορεί να έχει έναν πολύ µεγάλο 

βαθµό βεβαιότητας ότι είναι και θα παραµένει ασφαλής. 

Και προσοχή στις υπερβολές. Ο ιός δεν κυκλοφορεί ελεύθερος στην ατµόσφαιρα ούτε και θα κολλήσει 

κανείς απλά επειδή διασταυρώθηκε µε έναν άλλον άνθρωπο στον δρόµο, εκτός αν ο τελευταίος βήξει ή 

φταρνιστεί εκείνη τη στιγµή επάνω του. Για να µεταδοθεί ο ιός, χρειάζεται να εκτεθεί κάποιος σε µια αρκετή

ποσότητα ιικών σωµατιδίων.

Έχετε επίσης κατά νου πως, εάν όντως µολυνθείτε µε κάποιον τρόπο από τον νέο κορωνοϊό και δεν έχετε

κάποιον παράγοντα ευαλωτότητας, όπως προχωρηµένη ηλικία, κάποιο χρόνιο νόσηµα ή ανοσοανεπάρκεια, 

είναι αρκετά σπάνιο να νοσήσετε σοβαρά και εξαιρετικά σπάνιο να απειληθεί η ζωή σας. 

Ένα ακόµη σηµείο που θα πρέπει να θιχτεί είναι ο καταιγισµός πληροφοριών που δεχόµαστε αυτό το

διάστηµα από όλα τα ενηµερωτικά ραδιοτηλεοπτικά και διαδικτυακά µέσα. Σαφώς και είναι από πολλές

απόψεις βοηθητικό το να γνωρίζουµε πώς εξελίσσεται η κατάσταση στη χώρα µας και στον υπόλοιπο κόσµο, 

τις επιστηµονικές προόδους στην κατανόηση και την αντιµετώπιση του νέου ιού, τα µέτρα της πολιτείας για

την ανάσχεση της επιδηµίας. Ωστόσο, είναι εξίσου σηµαντικό να αξιολογούµε την εγκυρότητα των πηγών που

επιλέγουµε για την ενηµέρωσή µας, να φιλτράρουµε τις ανυπόστατες φήµες, τον επιστηµονικό λαϊκισµό, τη

συνωµοσιολογία και την τροµολαγνία. Η περίοδος που διανύουµε προσφέρεται για εκµετάλλευση από

ανθρώπους και οµάδες ανθρώπων µε ποικίλα κίνητρα. Ας έχουµε, λοιπόν, µια κριτική και σοβαρή µατιά

απέναντι στις πληροφορίες που δεχόµαστε, ειδικά όταν αυτές αφορούν επιστηµονικά ζητήµατα, η

αξιολόγηση και κατανόηση των οποίων προϋποθέτουν ένα αντίστοιχο γνωστικό υπόβαθρο.

Ίσως θα ήταν κιόλας καλό και να περιορίσουµε τον χρόνο έκθεσής µας σε πληροφορίες, ειδικά αν

παρατηρούµε πως αυτό επηρεάζει αρνητικά τη διάθεσή µας. Μπορούµε, για παράδειγµα, να επιλέξουµε έναν

σχετικά µικρό αριθµό έγκυρων µέσων ενηµέρωσης, στα οποία να ανατρέχουµε µία ή δύο φορές την ηµέρα

για να πληροφορηθούµε τις νέες εξελίξεις, και να αξιοποιούµε τον υπόλοιπο χρόνο µας σε άλλες

δραστηριότητες, παραγωγικές και ευχάριστες.

Κλείνοντας αυτή την ενότητα µε έναν τόνο αισιοδοξίας, θα ήταν καλό να τονιστεί πως, εδώ και λίγους µήνες, 

υπάρχει µια άνευ προηγουµένου κινητοποίηση της παγκόσµιας επιστηµονικής κοινότητας προκειµένου να

γίνουν κατανοητοί οι βιολογικοί µηχανισµοί του νέου κορωνοϊού και η παθολογία της λοίµωξης από αυτόν

και, τελικά, να αναπτυχθούν όλο και πιο αποτελεσµατικά µέσα πρόληψης και θεραπευτικής αντιµετώπισης. 

Και όντως, η πρόοδος είναι ταχύτατη. Αυτή τη στιγµή, ούτε τέσσερεις µήνες µετά την εµφάνιση των πρώτων

κρουσµάτων στην Κίνα, ήδη βρίσκονται σε φάση κλινικών δοκιµών ένας αρκετά µεγάλος αριθµός

διαφορετικών τύπων εµβολίων για την πρόληψη της µόλυνσης από τον SARS-CoV-2 και ένας πολύ

µεγαλύτερος αριθµός φαρµάκων διαφορετικών κατηγοριών για τη θεραπεία της νόσου COVID-19. Σκεφτείτε

ότι πριν 40 περίπου χρόνια, όταν εµφανίστηκαν τα πρώτα κρούσµατα AIDS, χρειάστηκαν πάνω από 2 χρόνια

µόνο για να ταυτισθεί ο ιός HIV ως ο παθογόνος παράγοντας, ενώ τα πρώτα αποτελεσµατικά φάρµακα

αναπτύχθηκαν 15 χρόνια µετά.

Ας είµαστε, λοιπόν, αισιόδοξοι πως σύντοµα και αυτή η απειλή θα αντιµετωπιστεί, όπως τόσες άλλες στην

ιστορία της ανθρωπότητας. Ως τότε, έχουµε στη διάθεσή µας αποτελεσµατικούς τρόπους για να

προφυλάξουµε και τη δική µας υγεία και την υγεία των αγαπηµένων µας προσώπων και των άλλων

συνανθρώπων µας. 

5
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κανείς απλά επειδή διασταυρώθηκε µε έναν άλλον άνθρωπο στον δρόµο, εκτός αν ο τελευταίος βήξει ή 

φταρνιστεί εκείνη τη στιγµή επάνω του. Για να µεταδοθεί ο ιός, χρειάζεται να εκτεθεί κάποιος σε µια αρκετή 

ποσότητα ιικών σωµατιδίων.

Έχετε επίσης κατά νου πως, εάν όντως µολυνθείτε µε κάποιον τρόπο από τον νέο κορωνοϊό και δεν έχετε 

κάποιον παράγοντα ευαλωτότητας, όπως προχωρηµένη ηλικία, κάποιο χρόνιο νόσηµα ή ανοσοανεπάρκεια, 

είναι αρκετά σπάνιο να νοσήσετε σοβαρά και εξαιρετικά σπάνιο να απειληθεί η ζωή σας. 

Ένα ακόµη σηµείο που θα πρέπει να θιχτεί είναι ο καταιγισµός πληροφοριών που δεχόµαστε αυτό το 

διάστηµα από όλα τα ενηµερωτικά ραδιοτηλεοπτικά και διαδικτυακά µέσα. Σαφώς και είναι από πολλές 

απόψεις βοηθητικό το να γνωρίζουµε πώς εξελίσσεται η κατάσταση στη χώρα µας και στον υπόλοιπο κόσµο, 

τις επιστηµονικές προόδους στην κατανόηση και την αντιµετώπιση του νέου ιού, τα µέτρα της πολιτείας για 

την ανάσχεση της επιδηµίας. Ωστόσο, είναι εξίσου σηµαντικό να αξιολογούµε την εγκυρότητα των πηγών που 

επιλέγουµε για την ενηµέρωσή µας, να φιλτράρουµε τις ανυπόστατες φήµες, τον επιστηµονικό λαϊκισµό, τη 

συνωµοσιολογία και την τροµολαγνία. Η περίοδος που διανύουµε προσφέρεται για εκµετάλλευση από 

ανθρώπους και οµάδες ανθρώπων µε ποικίλα κίνητρα. Ας έχουµε, λοιπόν, µια κριτική και σοβαρή µατιά 

απέναντι στις πληροφορίες που δεχόµαστε, ειδικά όταν αυτές αφορούν επιστηµονικά ζητήµατα, η 

αξιολόγηση και κατανόηση των οποίων προϋποθέτουν ένα αντίστοιχο γνωστικό υπόβαθρο.

Ίσως θα ήταν κιόλας καλό και να περιορίσουµε τον χρόνο έκθεσής µας σε πληροφορίες, ειδικά αν 

παρατηρούµε πως αυτό επηρεάζει αρνητικά τη διάθεσή µας. Μπορούµε, για παράδειγµα, να επιλέξουµε έναν 

σχετικά µικρό αριθµό έγκυρων µέσων ενηµέρωσης, στα οποία να ανατρέχουµε µία ή δύο φορές την ηµέρα 

για να πληροφορηθούµε τις νέες εξελίξεις, και να αξιοποιούµε τον υπόλοιπο χρόνο µας σε άλλες 

δραστηριότητες, παραγωγικές και ευχάριστες.

Κλείνοντας αυτή την ενότητα µε έναν τόνο αισιοδοξίας, θα ήταν καλό να τονιστεί πως, εδώ και λίγους µήνες, 

υπάρχει µια άνευ προηγουµένου κινητοποίηση της παγκόσµιας επιστηµονικής κοινότητας προκειµένου να 

γίνουν κατανοητοί οι βιολογικοί µηχανισµοί του νέου κορωνοϊού και η παθολογία της λοίµωξης από αυτόν 

και, τελικά, να αναπτυχθούν όλο και πιο αποτελεσµατικά µέσα πρόληψης και θεραπευτικής αντιµετώπισης. 

Και όντως, η πρόοδος είναι ταχύτατη. Αυτή τη στιγµή, ούτε τέσσερεις µήνες µετά την εµφάνιση των πρώτων 

κρουσµάτων στην Κίνα, ήδη βρίσκονται σε φάση κλινικών δοκιµών ένας αρκετά µεγάλος αριθµός 

διαφορετικών τύπων εµβολίων για την πρόληψη της µόλυνσης από τον SARS-CoV-2 και ένας πολύ 

µεγαλύτερος αριθµός φαρµάκων διαφορετικών κατηγοριών για τη θεραπεία της νόσου COVID-19. Σκεφτείτε 

ότι πριν 40 περίπου χρόνια, όταν εµφανίστηκαν τα πρώτα κρούσµατα AIDS, χρειάστηκαν πάνω από 2 χρόνια 

µόνο για να ταυτισθεί ο ιός HIV ως ο παθογόνος παράγοντας, ενώ τα πρώτα αποτελεσµατικά φάρµακα 

αναπτύχθηκαν 15 χρόνια µετά.

Ας είµαστε, λοιπόν, αισιόδοξοι πως σύντοµα και αυτή η απειλή θα αντιµετωπιστεί, όπως τόσες άλλες στην 

ιστορία της ανθρωπότητας. Ως τότε, έχουµε στη διάθεσή µας αποτελεσµατικούς τρόπους για να 

προφυλάξουµε και τη δική µας υγεία και την υγεία των αγαπηµένων µας προσώπων και των άλλων 

συνανθρώπων µας. 

6 https://clinicaltrials.gov 
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Η γεµάτη από κάθε είδους δραστηριότητες και ασχολίες καθηµερινότητά µας κατά κανόνα περιορίζει σε 

µεγάλο βαθµό τον χρόνο που έχουµε στη διάθεσή µας για να συνοµιλήσουµε µε τον εαυτό µας, να 

αναστοχαστούµε τη ζωή µας, να συνδεθούµε µε τα συναισθήµατα και να αντιληφθούµε τις ανάγκες µας. Δεν 

είναι ότι αυτό γίνεται απαραίτητα συνειδητά και ηθεληµένα. Ωστόσο, είναι σαν η γοργή και πυκνή εξωτερική 

πραγµατικότητα να λειτουργεί εκ των πραγµάτων σαν αποφυγή της εσωτερικής, ψυχικής µας 

πραγµατικότητας.

Τώρα που όλοι αυτοί οι περισπασµοί έχουν υποχωρήσει, που η καθηµερινότητά µας έχει «αδειάσει» ως έναν 

βαθµό, είναι σα να ελευθερώνεται χώρος για να φανερωθεί πιο καθαρά, να  εκφραστεί ο εαυτός µας. 

Ανάλογα τώρα µε το ψυχικό και συναισθηµατικό µας περιεχόµενο, ανάλογα µε το πώς ο κάθε άνθρωπος έχει 

πορευθεί και οργανώσει τη ζωή του ως σήµερα, η διαδικασία αυτή µπορεί να είναι ευχάριστη και 

δηµιουργική, µπορεί όµως να είναι και δυσάρεστη, δύσκολη και συγκεχυµένη. 

Μπορεί να αναδυθούν ξεχασµένες θετικές πλευρές µας, που να πλουτίσουν, να δώσουν νέο ενδιαφέρον, 

νέους στόχους και προοπτική στη ζωή µας. Μπορεί όµως και να έρθουµε σε επαφή µε λανθάνουσες 

εσωτερικές συγκρούσεις, µε ανικανοποίητες συναισθηµατικές ανάγκες, που να µας οδηγήσουν σε θλίψη και 

αγωνία.

Το ίδιο ισχύει και για τις στενές µας σχέσεις, τα αγαπηµένα µας πρόσωπα µε τα οποία συµβιώνουµε αυτήν την 

περίοδο και µε τα οποία έχουµε περισσότερο χρόνο να συνοµιλήσουµε και να αλληλεπιδράσουµε, να 

µοιραστούµε σκέψεις και συναισθήµατα. Και πάλι, µέσα από αυτή τη διαδικασία µπορεί δύο πρόσωπα να 

πλησιάσουν περισσότερο και να εµβαθύνουν τη σχέση τους. Μπορεί όµως να αποκαλυφθούν ή να ενταθούν 

προϋπάρχουσες αντιθέσεις ή να προκύψουν νέες διαφωνίες και εναντιώσεις.

Πάντως, είτε στη µία είτε στην άλλη περίπτωση, αυτό που έχει τελικά περισσότερη σηµασία είναι το κατά πόσο

αυτές οι ενδο-προσωπικές ή δια-προσωπικές «κρίσεις» ή «αποκαλύψεις» θα αξιοποιηθούν µε τρόπο

εποικοδοµητικό, το κατά πόσο δηλαδή θα µας βοηθήσουν να αξιολογήσουµε πληρέστερα τη ζωή και τις

σχέσεις µας µε άλλους ανθρώπους, το κατά πόσο θα µας οδηγήσουν σε µια διαυγέστερη αυτοσυνειδησία, το

κατά πόσο θα µας κινητοποιήσουν ίσως να πραγµατοποιήσουµε θετικές αλλαγές στη ζωή µας.

Ίσως αυτή η περίοδος, µε όλους τους περιορισµούς που τη συνοδεύουν, δεν προσφέρεται για να προχωρήσει

κανείς σε σηµαντικές αλλαγές στην καθηµερινότητα και τη ζωή του. Όµως κάθε σηµαντική εξωτερική αλλαγή

στη ζωή ενός ανθρώπου προϋποθέτει µια σηµαντική εσωτερική αλλαγή: µια µετατόπιση των πεποιθήσεων, 

των αξιών και των στάσεών µας ως προς τον εαυτό και τους άλλους. Και σίγουρα, είναι αυτή µία περίοδος

όπου έχει κανείς την ευκαιρία να παρατηρήσει, να αξιολογήσει και να επικυρώσει ή να αναθεωρήσει τις έως

πρότινος παραδοχές και τους τρόπους συµπεριφοράς του, καθώς τις σχέσεις του µε άλλους σηµαντικούς

ανθρώπους. Το αν και πώς αυτές οι εσωτερικές, ψυχικές αλλαγές θα µεταφρασθούν σε εξωτερικές, 

καθηµερινές αλλαγές είναι κάτι που µάλλον θα φανεί πληρέστερα όταν οι ζωές µας επιστρέψουν σε ρυθµούς

κανονικότητας.

Για ορισµένους ανθρώπους, είναι πιθανό αυτή η παρατεταµένη και αποκαλυπτική επαφή µε τον εαυτό ή

κάποιο άλλο πρόσωπο να είναι ιδιαίτερα δύσκολη, οδηγώντας στην εµφάνιση διαταραχών της ψυχικής

υγείας ή σε σοβαρές, ακόµη και βίαιες, διαπροσωπικές συγκρούσεις. Εάν σας συµβαίνει κάτι τέτοιο, µη

διστάσετε να ζητήσετε τη βοήθεια ειδικών ψυχικής υγείας και αντίστοιχων υποστηρικτικών υπηρεσιών. Σε

έναν µεγάλο βαθµό, οι επαγγελµατίες ψυχικής υγείας, είτε ιδιώτες είτε εργαζόµενοι σε κάποιον δηµόσιο ή µη

κυβερνητικό φορέα, εξακολουθούν να παρέχουν υπηρεσίες είτε δια ζώσης, τηρώντας τα απαραίτητα µέτρα

προστασίας, είτε εξ αποστάσεως.

Ορισµένες τηλεφωνικές γραµµές δωρεάν ψυχοκοινωνικής υποστήριξης είναι οι εξής:

Η σχέση µε τον εαυτό 
µας - Οι σχέσεις µε τους 
άλλους
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Πάντως, είτε στη µία είτε στην άλλη περίπτωση, αυτό που έχει τελικά περισσότερη σηµασία είναι το κατά πόσο 

αυτές οι ενδο-προσωπικές ή δια-προσωπικές «κρίσεις» ή «αποκαλύψεις» θα αξιοποιηθούν µε τρόπο 

εποικοδοµητικό, το κατά πόσο δηλαδή θα µας βοηθήσουν να αξιολογήσουµε πληρέστερα τη ζωή και τις 

σχέσεις µας µε άλλους ανθρώπους, το κατά πόσο θα µας οδηγήσουν σε µια διαυγέστερη αυτοσυνειδησία, το 

κατά πόσο θα µας κινητοποιήσουν ίσως να πραγµατοποιήσουµε θετικές αλλαγές στη ζωή µας.

Ίσως αυτή η περίοδος, µε όλους τους περιορισµούς που τη συνοδεύουν, δεν προσφέρεται για να προχωρήσει 

κανείς σε σηµαντικές αλλαγές στην καθηµερινότητα και τη ζωή του. Όµως κάθε σηµαντική εξωτερική αλλαγή 

στη ζωή ενός ανθρώπου προϋποθέτει µια σηµαντική εσωτερική αλλαγή: µια µετατόπιση των πεποιθήσεων, 

των αξιών και των στάσεών µας ως προς τον εαυτό και τους άλλους. Και σίγουρα, είναι αυτή µία περίοδος 

όπου έχει κανείς την ευκαιρία να παρατηρήσει, να αξιολογήσει και να επικυρώσει ή να αναθεωρήσει τις έως 

πρότινος παραδοχές και τους τρόπους συµπεριφοράς του, καθώς τις σχέσεις του µε άλλους σηµαντικούς 

ανθρώπους. Το αν και πώς αυτές οι εσωτερικές, ψυχικές αλλαγές θα µεταφρασθούν σε εξωτερικές, 

καθηµερινές αλλαγές είναι κάτι που µάλλον θα φανεί πληρέστερα όταν οι ζωές µας επιστρέψουν σε ρυθµούς 

κανονικότητας.

Για ορισµένους ανθρώπους, είναι πιθανό αυτή η παρατεταµένη και αποκαλυπτική επαφή µε τον εαυτό ή 

κάποιο άλλο πρόσωπο να είναι ιδιαίτερα δύσκολη, οδηγώντας στην εµφάνιση διαταραχών της ψυχικής 

υγείας ή σε σοβαρές, ακόµη και βίαιες, διαπροσωπικές συγκρούσεις. Εάν σας συµβαίνει κάτι τέτοιο, µη 

διστάσετε να ζητήσετε τη βοήθεια ειδικών ψυχικής υγείας και αντίστοιχων υποστηρικτικών υπηρεσιών. Σε 

έναν µεγάλο βαθµό, οι επαγγελµατίες ψυχικής υγείας, είτε ιδιώτες είτε εργαζόµενοι σε κάποιον δηµόσιο ή µη 

κυβερνητικό φορέα, εξακολουθούν να παρέχουν υπηρεσίες είτε δια ζώσης, τηρώντας τα απαραίτητα µέτρα 

προστασίας, είτε εξ αποστάσεως.

Ορισµένες τηλεφωνικές γραµµές δωρεάν ψυχοκοινωνικής υποστήριξης είναι οι εξής:

Στο διαδίκτυο µπορεί κανείς να βρει περισσότερες δωρεάν υπηρεσίες ψυχοκοινωνικής στήριξης, όπως, για 

παράδειγµα, σε επίπεδο δήµων ή περιφερειακών ενοτήτων.
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• Ενηµέρωση σχετικά µε τον κορωνοϊό:

• Ψυχοκοινωνική υποστήριξη για τον κορωνοϊό:

• Άµεση κοινωνική βοήθεια (ΕΚΚΑ):

• Βοήθεια για την κατάθλιψη:

• Παρέµβαση για την αυτοκτονία:

• Εξαρτήσεις (ΚΕΘΕΑ):

• Θύµατα ενδοοικογενειακής βίας:

• Στήριξη παιδιών και εφήβων:

• Εθνική τηλεφωνική γραµµή για τα παιδιά:

• Υποστήριξη ηλικιωµένων:
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Πέρα από το άγχος γύρω από ζητήµατα υγείας, πέρα από την ψυχική πίεση λόγω του περιορισµού των 

µετακινήσεων, των συνηθισµένων καθηµερινών δραστηριοτήτων και των κοινωνικών επαφών, η περίοδος 

που διανύουµε συνοδεύεται κι από µια έντονη αβεβαιότητα ως προς τη µελλοντική εργασιακή και οικονοµική 

µας κατάσταση. Η πανδηµία του νέου κορωνοϊού έχει ήδη επιφέρει ανυπολόγιστες ζηµίες στις οικονοµίες των 

πληττόµενων χωρών και πάρα πολλοί άνθρωποι από ποικίλους επαγγελµατικούς κλάδους έχουν αναστείλει 

ή µειώσει σηµαντικά τις επαγγελµατικές τους δραστηριότητες, γεγονός µε άµεσο αρνητικό αντίκτυπο στο 

εισόδηµά τους. Μάλιστα, οι οικονοµικές συνέπειες της πανδηµίας αναµένεται να συνεχίσουν και µετά την 

κάµψη αυτής, χωρίς κανείς να µπορεί ακόµη να προβλέψει µε βεβαιότητα τη διάρκεια και  την έκτασή τους.

Υπό αυτές τις συνθήκες, είναι απολύτως φυσιολογικό και αναµενόµενο να βιώνει κανείς αυξηµένο άγχος 

γύρω από εργασιακά και οικονοµικά ζητήµατα, πολλώ δε µάλλον όντας σε µία κατάσταση αναµονής, µε 

περιορισµένες δυνατότητες αντίδρασης.

Όπως συζητήθηκε και στην ενότητα για την αντιµετώπιση του άγχους υγείας, αυτό που γενικά βοηθά στη 

µείωση του άγχους είναι να αποκτήσει κανείς µια ρεαλιστική αίσθηση ελέγχου της κατάστασης από την οποία 

απειλείται. Με άλλα λόγια, να σχεδιάζει και να πραγµατοποιεί ενέργειες που έχουν σοβαρές πιθανότητες να 

επηρεάσουν - στο µέτρο του δυνατού - την απειλητική κατάσταση προς µία θετική κατεύθυνση. Η πλέον 

αγχογόνος συνθήκη είναι εκείνη όπου ένας άνθρωπος αναµένει κάτι πολύ δυσάρεστο να του συµβεί, 

φαντασιώνεται καταστροφικά σενάρια για το µέλλον και παραιτείται από κάθε πρωτοβουλία και δυνατότητά 

του να επηρεάσει (και ως έναν βαθµό να ελέγξει) την κατάσταση. Αντίθετα, εάν ο ίδιος άνθρωπος 

ενεργοποιηθεί, εξετάσει τις έστω και περιορισµένες επιλογές και δυνατότητές του, και οργανώσει ένα πλάνο 

ενεργειών για την αντιµετώπιση της προσδοκώµενης απειλής, µπορεί να αναµένει ότι θα µειωθούν σηµαντικά 

και το άγχος του και, πιθανότατα, οι αρνητικές συνέπειες της επικείµενης απειλής.

Εποµένως, η σύσταση σε αυτές τις περιπτώσεις είναι, πρώτα από όλα, η ενεργοποίηση, η κινητοποίηση του 

ατόµου και όχι η παθητικότητα, η εξάντληση της σκέψης του στη διαπίστωση και µόνο του πόσο δύσκολα 

είναι τα πράγµατα. Διότι, ακόµη και στις πιο δύσκολες καταστάσεις, υπάρχουν συνήθως πράγµατα που 

µπορεί κανείς να κάνει για να επηρεάσει θετικά την εξέλιξη µιας αρνητικής συνθήκης. Είναι, λοιπόν, σηµαντικό 

να αξιολογήσει κανείς τις δυνατότητες που έχει και να αναλάβει πρωτοβουλίες προς µια τέτοια κατεύθυνση. 

Το τι µπορεί να σηµαίνει αυτό στην πράξη το γνωρίζει καλύτερα ο κάθε εργαζόµενος ή επιχειρηµατίας, που 

είναι και πιο ειδικός στο αντικείµενό του: να βρει τρόπους να µειώσει τα έξοδά του και να αναπτύξει 

εναλλακτικές πηγές εσόδων, να αξιοποιήσει κρατικές παροχές και διευκολύνσεις, να αναζητήσει ίσως νέες 

ευκαιρίες εργασίας, να προσαρµόσει τις επαγγελµατικές του δραστηριότητες ή να οργανώσει νέα 

επιχειρηµατικά σχέδια, να διευρύνει τις επαγγελµατικές του δεξιότητες, να έρθει σε επικοινωνία και να 

ανταλλάξει ιδέες και προβληµατισµούς µε συναδέλφους και άλλους επαγγελµατίες, να αναλάβει δράση σε 

συλλογικά όργανα κ.α. 

Είναι συχνά βοηθητικό να επικεντρώνεται κανείς στο εδώ και τώρα, σε βραχυπρόθεσµες δηλαδή ενέργειες, 

που είναι πιο εύκολα προβλέψιµες και ελέγξιµες και αναµένεται να έχουν έναν σχετικά άµεσο θετικό 

αντίκτυπο στην εργασιακή και οικονοµική του κατάσταση. Αντίθετα, όσο πιο µακροπρόθεσµος είναι ένας 

στόχος, τόσο µεγαλύτερος είναι συνήθως κι ο βαθµός αβεβαιότητας, γεγονός που µάλλον τροφοδοτεί 

περαιτέρω παρά µειώνει το άγχος. Αν, λοιπόν, πιάνεται συχνά τον εαυτό σας να αγωνιά για το σηµείο στο 

οποίο µπορεί να βρίσκεστε σε έξι µήνες, έναν χρόνο ή περισσότερο από σήµερα, ίσως θα ήταν πιο ωφέλιµο 

να σκεφτείτε τα δεδοµένα του εδώ και τώρα και πώς, µε βάση αυτά τα δεδοµένα, µπορείτε να επιχειρήσετε 

να βελτιώσετε την κατάστασή σας στο πιο κοντινό µέλλον.

Η διαχείριση του άγχους κατά κανόνα προϋποθέτει και µια ικανότητα παρατήρησης, αξιολόγησης και 

ελέγχου της σκέψης µας. Και αυτό διότι, πολλές φορές, δεν είναι τόσο τα γεγονότα καθαυτά που µας 

αγχώνουν, όσο ο τρόπος µε τον οποίο σκεφτόµαστε για αυτά, το νόηµα δηλαδή που τους αποδίδουµε. 

Όντας αντιµέτωποι µε µια απειλητική κατάσταση, συχνά οι άνθρωποι τείνουν να σκέφτονται µε έναν απόλυτο 

και καταστροφικό τρόπο, όπου η σκέψη εξαντλείται στο να διαπιστώνει ξανά και ξανά πόσο δύσκολη είναι 

µια κατάσταση, πόσο ανήµποροι είναι οι ίδιοι να την αντιµετωπίσουν και πόσο καταστροφική θα είναι αυτή 

για το µέλλον τους. Μάλιστα, οι άνθρωποι τείνουν να εκλαµβάνουν αυτού του τύπου τις σκέψεις ως βέβαιες 

και αληθείς, χωρίς να µπαίνουν στη διαδικασία να αξιολογήσουν αν και κατά πόσο αυτές ανταποκρίνονται 

στην πραγµατικότητα. 

Είναι χρήσιµο να έχουµε πάντα υπόψη πως οι σκέψεις µας είναι σκέψεις, δηλαδή εσωτερικά, νοητικά 

φαινόµενα. Ως τέτοια, µπορεί να αντιστοιχούν στην εξωτερική πραγµατικότητα, µπορεί όµως και να τη 

διαστρεβλώνουν, να µεγαλοποιούν ή να εµµένουν µία από τις πολλές πλευρές της πραγµατικότητας και 

πιθανές εκδοχές του µέλλοντος. Ίσως, για παράδειγµα, παρόλη τη δυσκολία µίας κατάστασης, υπάρχουν και 

δυνατότητες υπέρβασής της ή ίσως και κάποια θετικά στοιχεία σε αυτή. Ίσως ένα άτοµο, παρ’ όλες τις 

δυσκολίες που συναντά, έχει τρόπους να προσαρµοστεί και να αντιµετωπίσει µια απειλητική κατάσταση ή 

απλά να την αντέξει. Ίσως, τέλος, ακόµη και αν µια απειλητική κατάσταση είναι ανυπέρβλητη, αυτή δεν 

ισοδυναµεί µε ολοκληρωτική καταστροφή. Είναι πολύ σηµαντικό να µπορούµε να παρατηρούµε και να 

αξιολογούµε τις σκέψεις µας, ειδικά όταν αυτές συνδέονται µε έντονο άγχος, και να αφήνουµε χώρο σε 

εναλλακτικές, λιγότερο αρνητικά προκατειληµµένες και περισσότερο ευέλικτες, ρεαλιστικές και αισιόδοξες 

νοητικές παραστάσεις.

Τέλος, δεν υπάρχει ίσως δύσκολη κατάσταση που να µη γίνεται ακόµη δυσκολότερη, όταν κανείς την περνάει 

µόνος. Σε κάθε επώδυνη περίοδο της ζωής µας, και ειδικά στην παρούσα πανδηµία και για όσο διάστηµα 

συνεχίζεται ο κατ’ οίκον περιορισµός µας, είναι εξαιρετικά σηµαντικό να αντιστεκόµαστε στην τάση για 

κοινωνική αποµόνωση που προξενεί το άγχος και το καταθλιπτικό συναίσθηµα και να επιδιώκουµε, ακόµη 

και αν δεν έχουµε ιδιαίτερη διάθεση, την επικοινωνία µε άλλους ανθρώπους. Αν και όχι απαραίτητα µε τον 

ίδιο τρόπο, όλοι οι άνθρωποι ζορίζονται λιγότερο ή περισσότερο στη συγκεκριµένη περίοδο και πιθανότατα 

θα έχουν να πουν κάτι που µπορεί να φανεί και σε εµάς χρήσιµο ή παρηγορητικό (και αντίστροφα). Εξάλλου, 

και µόνο το µοίρασµα της εµπειρίας µας, η γνώση ότι δεν είµαστε οι µόνοι που αντιµετωπίζουµε προβλήµατα, 

µπορεί να είναι κάτι πολύ ανακουφιστικό. Ευτυχώς, η σύγχρονη τεχνολογία και το διαδίκτυο προσφέρει 

πάµπολλες δυνατότητες εξ αποστάσεως επικοινωνίας και είναι ιδιαίτερα ωφέλιµο να τις αξιοποιήσουµε, ώστε 

να παραµένουµε σε επαφή µε τα οικεία µας πρόσωπα.

Αντιµετωπίζοντας το 
εργασιακό και 
οικονοµικό άγχος
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φαντασιώνεται καταστροφικά σενάρια για το µέλλον και παραιτείται από κάθε πρωτοβουλία και δυνατότητά 

του να επηρεάσει (και ως έναν βαθµό να ελέγξει) την κατάσταση. Αντίθετα, εάν ο ίδιος άνθρωπος 

ενεργοποιηθεί, εξετάσει τις έστω και περιορισµένες επιλογές και δυνατότητές του, και οργανώσει ένα πλάνο 

ενεργειών για την αντιµετώπιση της προσδοκώµενης απειλής, µπορεί να αναµένει ότι θα µειωθούν σηµαντικά 

και το άγχος του και, πιθανότατα, οι αρνητικές συνέπειες της επικείµενης απειλής.

Εποµένως, η σύσταση σε αυτές τις περιπτώσεις είναι, πρώτα από όλα, η ενεργοποίηση, η κινητοποίηση του 

ατόµου και όχι η παθητικότητα, η εξάντληση της σκέψης του στη διαπίστωση και µόνο του πόσο δύσκολα 

είναι τα πράγµατα. Διότι, ακόµη και στις πιο δύσκολες καταστάσεις, υπάρχουν συνήθως πράγµατα που 

µπορεί κανείς να κάνει για να επηρεάσει θετικά την εξέλιξη µιας αρνητικής συνθήκης. Είναι, λοιπόν, σηµαντικό 

να αξιολογήσει κανείς τις δυνατότητες που έχει και να αναλάβει πρωτοβουλίες προς µια τέτοια κατεύθυνση. 

Το τι µπορεί να σηµαίνει αυτό στην πράξη το γνωρίζει καλύτερα ο κάθε εργαζόµενος ή επιχειρηµατίας, που 

είναι και πιο ειδικός στο αντικείµενό του: να βρει τρόπους να µειώσει τα έξοδά του και να αναπτύξει 

εναλλακτικές πηγές εσόδων, να αξιοποιήσει κρατικές παροχές και διευκολύνσεις, να αναζητήσει ίσως νέες 

ευκαιρίες εργασίας, να προσαρµόσει τις επαγγελµατικές του δραστηριότητες ή να οργανώσει νέα 

επιχειρηµατικά σχέδια, να διευρύνει τις επαγγελµατικές του δεξιότητες, να έρθει σε επικοινωνία και να 

ανταλλάξει ιδέες και προβληµατισµούς µε συναδέλφους και άλλους επαγγελµατίες, να αναλάβει δράση σε 

συλλογικά όργανα κ.α. 

Είναι συχνά βοηθητικό να επικεντρώνεται κανείς στο εδώ και τώρα, σε βραχυπρόθεσµες δηλαδή ενέργειες, 

που είναι πιο εύκολα προβλέψιµες και ελέγξιµες και αναµένεται να έχουν έναν σχετικά άµεσο θετικό 

αντίκτυπο στην εργασιακή και οικονοµική του κατάσταση. Αντίθετα, όσο πιο µακροπρόθεσµος είναι ένας 

στόχος, τόσο µεγαλύτερος είναι συνήθως κι ο βαθµός αβεβαιότητας, γεγονός που µάλλον τροφοδοτεί 

περαιτέρω παρά µειώνει το άγχος. Αν, λοιπόν, πιάνεται συχνά τον εαυτό σας να αγωνιά για το σηµείο στο 

οποίο µπορεί να βρίσκεστε σε έξι µήνες, έναν χρόνο ή περισσότερο από σήµερα, ίσως θα ήταν πιο ωφέλιµο 

να σκεφτείτε τα δεδοµένα του εδώ και τώρα και πώς, µε βάση αυτά τα δεδοµένα, µπορείτε να επιχειρήσετε 

να βελτιώσετε την κατάστασή σας στο πιο κοντινό µέλλον.

Η διαχείριση του άγχους κατά κανόνα προϋποθέτει και µια ικανότητα παρατήρησης, αξιολόγησης και 

ελέγχου της σκέψης µας. Και αυτό διότι, πολλές φορές, δεν είναι τόσο τα γεγονότα καθαυτά που µας 

αγχώνουν, όσο ο τρόπος µε τον οποίο σκεφτόµαστε για αυτά, το νόηµα δηλαδή που τους αποδίδουµε. 

Όντας αντιµέτωποι µε µια απειλητική κατάσταση, συχνά οι άνθρωποι τείνουν να σκέφτονται µε έναν απόλυτο 

και καταστροφικό τρόπο, όπου η σκέψη εξαντλείται στο να διαπιστώνει ξανά και ξανά πόσο δύσκολη είναι 

µια κατάσταση, πόσο ανήµποροι είναι οι ίδιοι να την αντιµετωπίσουν και πόσο καταστροφική θα είναι αυτή 

για το µέλλον τους. Μάλιστα, οι άνθρωποι τείνουν να εκλαµβάνουν αυτού του τύπου τις σκέψεις ως βέβαιες 

και αληθείς, χωρίς να µπαίνουν στη διαδικασία να αξιολογήσουν αν και κατά πόσο αυτές ανταποκρίνονται 

στην πραγµατικότητα. 

Είναι χρήσιµο να έχουµε πάντα υπόψη πως οι σκέψεις µας είναι σκέψεις, δηλαδή εσωτερικά, νοητικά 

φαινόµενα. Ως τέτοια, µπορεί να αντιστοιχούν στην εξωτερική πραγµατικότητα, µπορεί όµως και να τη 

διαστρεβλώνουν, να µεγαλοποιούν ή να εµµένουν µία από τις πολλές πλευρές της πραγµατικότητας και 

πιθανές εκδοχές του µέλλοντος. Ίσως, για παράδειγµα, παρόλη τη δυσκολία µίας κατάστασης, υπάρχουν και 

δυνατότητες υπέρβασής της ή ίσως και κάποια θετικά στοιχεία σε αυτή. Ίσως ένα άτοµο, παρ’ όλες τις 

δυσκολίες που συναντά, έχει τρόπους να προσαρµοστεί και να αντιµετωπίσει µια απειλητική κατάσταση ή

απλά να την αντέξει. Ίσως, τέλος, ακόµη και αν µια απειλητική κατάσταση είναι ανυπέρβλητη, αυτή δεν

ισοδυναµεί µε ολοκληρωτική καταστροφή. Είναι πολύ σηµαντικό να µπορούµε να παρατηρούµε και να

αξιολογούµε τις σκέψεις µας, ειδικά όταν αυτές συνδέονται µε έντονο άγχος, και να αφήνουµε χώρο σε

εναλλακτικές, λιγότερο αρνητικά προκατειληµµένες και περισσότερο ευέλικτες, ρεαλιστικές και αισιόδοξες

νοητικές παραστάσεις.

Τέλος, δεν υπάρχει ίσως δύσκολη κατάσταση που να µη γίνεται ακόµη δυσκολότερη, όταν κανείς την περνάει

µόνος. Σε κάθε επώδυνη περίοδο της ζωής µας, και ειδικά στην παρούσα πανδηµία και για όσο διάστηµα

συνεχίζεται ο κατ’ οίκον περιορισµός µας, είναι εξαιρετικά σηµαντικό να αντιστεκόµαστε στην τάση για

κοινωνική αποµόνωση που προξενεί το άγχος και το καταθλιπτικό συναίσθηµα και να επιδιώκουµε, ακόµη

και αν δεν έχουµε ιδιαίτερη διάθεση, την επικοινωνία µε άλλους ανθρώπους. Αν και όχι απαραίτητα µε τον

ίδιο τρόπο, όλοι οι άνθρωποι ζορίζονται λιγότερο ή περισσότερο στη συγκεκριµένη περίοδο και πιθανότατα

θα έχουν να πουν κάτι που µπορεί να φανεί και σε εµάς χρήσιµο ή παρηγορητικό (και αντίστροφα). Εξάλλου, 

και µόνο το µοίρασµα της εµπειρίας µας, η γνώση ότι δεν είµαστε οι µόνοι που αντιµετωπίζουµε προβλήµατα, 

µπορεί να είναι κάτι πολύ ανακουφιστικό. Ευτυχώς, η σύγχρονη τεχνολογία και το διαδίκτυο προσφέρει

πάµπολλες δυνατότητες εξ αποστάσεως επικοινωνίας και είναι ιδιαίτερα ωφέλιµο να τις αξιοποιήσουµε, ώστε

να παραµένουµε σε επαφή µε τα οικεία µας πρόσωπα.
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δυσκολίες που συναντά, έχει τρόπους να προσαρµοστεί και να αντιµετωπίσει µια απειλητική κατάσταση ή 

απλά να την αντέξει. Ίσως, τέλος, ακόµη και αν µια απειλητική κατάσταση είναι ανυπέρβλητη, αυτή δεν 

ισοδυναµεί µε ολοκληρωτική καταστροφή. Είναι πολύ σηµαντικό να µπορούµε να παρατηρούµε και να 

αξιολογούµε τις σκέψεις µας, ειδικά όταν αυτές συνδέονται µε έντονο άγχος, και να αφήνουµε χώρο σε 

εναλλακτικές, λιγότερο αρνητικά προκατειληµµένες και περισσότερο ευέλικτες, ρεαλιστικές και αισιόδοξες 

νοητικές παραστάσεις.

Τέλος, δεν υπάρχει ίσως δύσκολη κατάσταση που να µη γίνεται ακόµη δυσκολότερη, όταν κανείς την περνάει 

µόνος. Σε κάθε επώδυνη περίοδο της ζωής µας, και ειδικά στην παρούσα πανδηµία και για όσο διάστηµα 

συνεχίζεται ο κατ’ οίκον περιορισµός µας, είναι εξαιρετικά σηµαντικό να αντιστεκόµαστε στην τάση για 

κοινωνική αποµόνωση που προξενεί το άγχος και το καταθλιπτικό συναίσθηµα και να επιδιώκουµε, ακόµη 

και αν δεν έχουµε ιδιαίτερη διάθεση, την επικοινωνία µε άλλους ανθρώπους. Αν και όχι απαραίτητα µε τον 

ίδιο τρόπο, όλοι οι άνθρωποι ζορίζονται λιγότερο ή περισσότερο στη συγκεκριµένη περίοδο και πιθανότατα 

θα έχουν να πουν κάτι που µπορεί να φανεί και σε εµάς χρήσιµο ή παρηγορητικό (και αντίστροφα). Εξάλλου, 

και µόνο το µοίρασµα της εµπειρίας µας, η γνώση ότι δεν είµαστε οι µόνοι που αντιµετωπίζουµε προβλήµατα, 

µπορεί να είναι κάτι πολύ ανακουφιστικό. Ευτυχώς, η σύγχρονη τεχνολογία και το διαδίκτυο προσφέρει 

πάµπολλες δυνατότητες εξ αποστάσεως επικοινωνίας και είναι ιδιαίτερα ωφέλιµο να τις αξιοποιήσουµε, ώστε 

να παραµένουµε σε επαφή µε τα οικεία µας πρόσωπα.
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Μέσα στη γενικότερη ανατροπή της καθηµερινής µας ζωής που όλοι και όλες βιώνουµε αυτό το διάστηµα, 

είναι ως ένα βαθµό αναµενόµενο να αλλάξουν και οι συνήθειες του ύπνου µας: τι ώρα κοιµόµαστε, τι ώρα 

ξυπνάµε, πόσες ώρες κοιµόµαστε συνολικά. Αυτό δε συµβαίνει βέβαια απαραίτητα και, αν συµβαίνει, δεν 

είναι απαραίτητα πρόβληµα. Αν, για παράδειγµα, κοιµάστε πιο αργά τη νύχτα και σηκώνεστε πιο αργά το 

πρωί ή κοιµάστε 1-2 ώρες περισσότερο, εφόσον δεν πρέπει να ξυπνήσετε για να πάτε στη δουλειά σας την 

επόµενη µέρα, αυτό είναι µάλλον κάτι καλό, µια ευκαιρία ξεκούρασης.

Κατά κανόνα, ο ύπνος είναι µια αντανάκλαση του ξύπνιου, της καθηµερινότητάς µας. Έτσι, θα πρέπει να 

αξιολογήσουµε τις αλλαγές στις συνήθειες του ύπνου µας, αν υπάρχουν, σε σχέση µε τις αλλαγές στην 

καθηµερινή µας ζωή. Για παράδειγµα, θα έπρεπε να µας προβληµατίσει αν ένας άνθρωπος κοιµάται αρκετά 

περισσότερο ή αρκετά λιγότερο από ό,τι συνήθιζε και, την ίδια στιγµή, είναι νωθρός, αδρανής και 

κακοδιάθετος µέσα στην ηµέρα του. Οµοίως, θα έπρεπε να µας ανησυχήσει αν ένας άνθρωπος έχει ανήσυχο, 

διακοπτόµενο και µη «χορταστικό» ύπνο και, την ίδια στιγµή, έχει αυξηµένο άγχος και ανησυχία κατά τη 

διάρκεια της ηµέρας. Τέτοιες αλλαγές στον ύπνο, σε συνδυασµό πάντα µε µία αρνητική συναισθηµατική 

διάθεση στο υπόλοιπο της ηµέρας, µπορεί να αποτελούν συµπτώµατα διαταραχών άγχους και κατάθλιψης, 

εάν συµβαίνουν για αρκετές ηµέρες συνεχόµενα, οπότε θα ήταν προτιµότερο να απευθυνθεί κανείς σε 

κάποιον ειδικό ψυχικής υγείας ή µια αντίστοιχη υπηρεσία (βλ. ενότητα 4).

Αυτό που προτείνεται, σε γενικές γραµµές, είναι να ρυθµίσει κανείς τον ύπνο του κατά τρόπο που να τον 

βοηθάει να παραµένει δραστήριος και παραγωγικός µέσα στην ηµέρα του. Ακολουθούν ορισµένες συχνές

συµβουλές για καλύτερο ύπνο:

Ύπνος, διατροφή και 
σωµατική άσκηση
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Αυτό που προτείνεται, σε γενικές γραµµές, είναι να ρυθµίσει κανείς τον ύπνο του κατά τρόπο που να τον 

βοηθάει να παραµένει δραστήριος και παραγωγικός µέσα στην ηµέρα του. Ακολουθούν ορισµένες συχνές 

συµβουλές για καλύτερο ύπνο:

Ως προς τη διατροφή, είναι γεγονός πως για αρκετούς ανθρώπους η πολύωρη παραµονή στο σπίτι µπορεί 

να αυξάνει την όρεξη και τη συχνότητα των επισκέψεων στην κουζίνα. Και, συνήθως, δεν αναζητούµε 

φρούτα και λαχανικά αλλά τροφές µε έντονες γεύσεις και πλούσιες σε θερµίδες. 

Γιατί συµβαίνει αυτό; Γνωρίζουµε ότι το φαγητό, και ειδικά οι πλούσιες σε λιπαρά και υδατάνθρακες τροφές, 

µε έντονες αλµυρές, γλυκές ή πικάντικες γεύσεις, λειτουργούν ως άµεση πηγή ευχαρίστησης, ως αντίδοτο στην 

πλήξη ή σε άλλα δυσάρεστα συναισθήµατα. Και όντας κλεισµένος κάποιος στο σπίτι του, οι πηγές 

ικανοποίησης ή ανακούφισης είναι εκ των πραγµάτων περιορισµένες.

Αν αυτό συµβαίνει σε έναν σχετικά περιορισµένο βαθµό, εντάξει. Ας µην είµαστε τόσο αυστηροί µε τον εαυτό 

µας. Και να πάρουµε 2-3 κιλά δε χάλασε ο κόσµος. Θα επανέλθουµε κάποια στιγµή στη συνηθισµένη µας 

καθηµερινότητα και θα συµµαζευτούµε.

Αν όµως γίνεται καθηµερινή ή σχεδόν καθηµερινή συνήθεια, τότε µπορεί να αποτελεί πρόβληµα από πολλές 

απόψεις. Πέρα από την προφανή βλαπτική επίδραση στη σωµατική µας υγεία, η υπερκατανάλωση τέτοιων 

τροφών επηρεάζει µε αρνητικό τρόπο, µεσοπρόθεσµα και µακροπρόθεσµα, και τη συναισθηµατική µας 

διάθεση, την αυτοεικόνα και την αυτοεκτίµησή µας. Μας κάνει οκνηρούς και τείνει να µονοπωλεί το 

ενδιαφέρον µας, στερώντας µας άλλες πηγές ευχαρίστησης και άλλους, πιο λειτουργικούς τρόπους 

αντιµετώπισης δυσάρεστων συναισθηµατικών καταστάσεων.

Οπότε, προσοχή και µέτρο. Αν δείτε ότι ξεφεύγετε, προσπαθήστε να αντλήσετε ικανοποίηση και 

συναισθηµατική ανακούφιση από άλλες πηγές. Γυµναστείτε, κάντε έναν περίπατο, µιλήστε µε κάποιον φίλο ή 

φίλη. Αν αντισταθείτε για λίγα λεπτά στην έντονη παρόρµηση για φαγητό αποσπώντας το µυαλό σας µε κάτι 

άλλο, θα δείτε ότι αυτή περνάει σχετικά γρήγορα. Μπορείτε ακόµη να αντλήσετε ικανοποίηση όχι µόνο από 

την κατανάλωση, αλλά και από την προετοιµασία των γευµάτων σας, εξασκώντας και αναπτύσσοντας τις 

µαγειρικές σας δεξιότητες.

Τα ίδια ισχύουν και για το αλκοόλ. Οι σχετικές έρευνες µας λένε ότι σε στρεσογόνες περιόδους, όπως αυτή

που διανύουµε τώρα, η κατανάλωση ή και κατάχρηση αλκοολούχων ποτών αυξάνεται. Αν δείτε ότι το

παρακάνετε, προσπαθήστε να βρείτε εναλλακτικούς τρόπους για να γεµίσετε τον χρόνο σας ή για να

βοηθήσετε τον εαυτό σας να χαλαρώσει.

Το τρίτο και τελευταίο θέµα στο οποίο θα γίνει αναφορά σε αυτήν την ενότητα είναι η πραγµατικά, εξαιρετικά

ευεργετική επίδραση της σωµατικής άσκησης σε καταστάσεις ψυχολογικής πίεσης. Μάλιστα, πολλοί

επαγγελµατίες ψυχικής υγείας που στηρίζουν ανθρώπους µε συναισθηµατικές διαταραχές, όπως κατάθλιψη

και άγχος, κατά κανόνα συστήνουν την έναρξη κάποιου συστηµατικού προγράµµατος εκγύµνασης, ως έναν

πολύ αποτελεσµατικό τρόπο για να βελτιώσει κανείς όχι µόνο τη σωµατική του υγεία, αλλά και την

αυτοεικόνα και την αυτοεκτίµησή του, να βιώσει µια σωµατική και συναισθηµατική ανάταση και ευεξία. 

Όσοι και όσες από εσάς γυµνάζεστε συστηµατικά, ξέρετε ήδη ποιες µορφές άσκησης σας ταιριάζουν και

µάλλον είστε σε θέση να οργανώσετε ένα πρόγραµµα προπονήσεων για το σπίτι ή σε εξωτερικό χώρο. Αυτή

τη δυνατότητα τουλάχιστον την έχουµε. Ακόµη και αν δεν µπορείτε να γυµναστείτε µε τον τρόπο που

συνηθίζατε, επειδή για παράδειγµα σας λείπει ο εξοπλισµός ή ο κατάλληλος χώρος, σίγουρα µπορείτε να

βρείτε εναλλακτικούς τρόπους και θα είναι πάρα πολύ βοηθητικό να συνεχίσετε να ασκείστε, έστω και µε

χαµηλότερη ένταση. 

Για όσους και όσες δεν έχετε εντάξει τη σωµατική άσκηση στην καθηµερινότητά σας, αυτή η περίοδος είναι

µια εξαιρετική ευκαιρία να το κάνετε. Τα οφέλη είναι πάρα πολλά, και σωµατικά και ψυχικά. Ιδανικά, το

πρόγραµµα εκγύµνασης ενός ατόµου οργανώνεται εξατοµικευµένα από έναν ειδικό γυµναστή ή γυµνάστρια. 

Ωστόσο, η γενική σύσταση για έναν άνθρωπο που ξεκινάει να ασκείται είναι η µέτριας έντασης αερόβια

άσκηση για τουλάχιστον 40 λεπτά τη φορά και για τουλάχιστον 3 ηµέρες την εβδοµάδα. Αυτό µπορεί να είναι

ακόµη και ένας περίπατος µε σχετικά γρήγορο ρυθµό στη γειτονιά σας. Στο διαδίκτυο µπορεί κανείς να βρει

πάρα πολλά προγράµµατα γυµναστικής για όλα τα επίπεδα και µε πολύ πιο λεπτοµερείς οδηγίες. 

Είναι σίγουρα ένα από τα πιο ωφέλιµα πράγµατα που µπορεί κανείς να κάνει για να βοηθήσει τον εαυτό του

να παραµείνει ενεργός και να περάσει αυτή την περίοδο κατά το δυνατόν πιο ανώδυνα.

• Διαµορφώστε την κρεβατοκάµαρά σας ώστε να είναι ένας ευχάριστος, άνετος και ήσυχος χώρος.

• Αποφύγετε άλλες δραστηριότητες (εξαιρείται το σεξ) στο κρεβάτι σας, ειδικά την παρακολούθηση 
οθονών .

• Τηρείστε ένα λίγο πολύ σταθερό πρόγραµµα ύπνου κάθε ηµέρα της εβδοµάδας.

• Κοιµηθείτε όσες ώρες χρειάζεστε για να ξεκουράζεστε και αποφύγετε να παραµένετε ξύπνιοι στο 
κρεβάτι σας, είτε πριν κοιµηθείτε είτε αφού ξυπνήσετε.

• Αποφύγετε το κάπνισµα, τον καφέ και άλλα διεγερτικά, το αλκοόλ και τις δύσπεπτες τροφές λίγες ώρες 
πριν κοιµηθείτε.

• Βοηθείστε τον εαυτό σας να χαλαρώσει πριν τον ύπνο µε ένα ζεστό µπάνιο, διάβασµα, µουσική ή ό,τι 
άλλο λειτουργεί καλύτερα για εσάς.
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Τα ίδια ισχύουν και για το αλκοόλ. Οι σχετικές έρευνες µας λένε ότι σε στρεσογόνες περιόδους, όπως αυτή 

που διανύουµε τώρα, η κατανάλωση ή και κατάχρηση αλκοολούχων ποτών αυξάνεται. Αν δείτε ότι το 

παρακάνετε, προσπαθήστε να βρείτε εναλλακτικούς τρόπους για να γεµίσετε τον χρόνο σας ή για να 

βοηθήσετε τον εαυτό σας να χαλαρώσει.

Το τρίτο και τελευταίο θέµα στο οποίο θα γίνει αναφορά σε αυτήν την ενότητα είναι η πραγµατικά, εξαιρετικά 

ευεργετική επίδραση της σωµατικής άσκησης σε καταστάσεις ψυχολογικής πίεσης. Μάλιστα, πολλοί 

επαγγελµατίες ψυχικής υγείας που στηρίζουν ανθρώπους µε συναισθηµατικές διαταραχές, όπως κατάθλιψη 

και άγχος, κατά κανόνα συστήνουν την έναρξη κάποιου συστηµατικού προγράµµατος εκγύµνασης, ως έναν 

πολύ αποτελεσµατικό τρόπο για να βελτιώσει κανείς όχι µόνο τη σωµατική του υγεία, αλλά και την 

αυτοεικόνα και την αυτοεκτίµησή του, να βιώσει µια σωµατική και συναισθηµατική ανάταση και ευεξία. 

Όσοι και όσες από εσάς γυµνάζεστε συστηµατικά, ξέρετε ήδη ποιες µορφές άσκησης σας ταιριάζουν και 

µάλλον είστε σε θέση να οργανώσετε ένα πρόγραµµα προπονήσεων για το σπίτι ή σε εξωτερικό χώρο. Αυτή 

τη δυνατότητα τουλάχιστον την έχουµε. Ακόµη και αν δεν µπορείτε να γυµναστείτε µε τον τρόπο που 

συνηθίζατε, επειδή για παράδειγµα σας λείπει ο εξοπλισµός ή ο κατάλληλος χώρος, σίγουρα µπορείτε να 

βρείτε εναλλακτικούς τρόπους και θα είναι πάρα πολύ βοηθητικό να συνεχίσετε να ασκείστε, έστω και µε 

χαµηλότερη ένταση. 

Για όσους και όσες δεν έχετε εντάξει τη σωµατική άσκηση στην καθηµερινότητά σας, αυτή η περίοδος είναι 

µια εξαιρετική ευκαιρία να το κάνετε. Τα οφέλη είναι πάρα πολλά, και σωµατικά και ψυχικά. Ιδανικά, το 

πρόγραµµα εκγύµνασης ενός ατόµου οργανώνεται εξατοµικευµένα από έναν ειδικό γυµναστή ή γυµνάστρια. 

Ωστόσο, η γενική σύσταση για έναν άνθρωπο που ξεκινάει να ασκείται είναι η µέτριας έντασης αερόβια 

άσκηση για τουλάχιστον 40 λεπτά τη φορά και για τουλάχιστον 3 ηµέρες την εβδοµάδα. Αυτό µπορεί να είναι 

ακόµη και ένας περίπατος µε σχετικά γρήγορο ρυθµό στη γειτονιά σας. Στο διαδίκτυο µπορεί κανείς να βρει 

πάρα πολλά προγράµµατα γυµναστικής για όλα τα επίπεδα και µε πολύ πιο λεπτοµερείς οδηγίες. 

Είναι σίγουρα ένα από τα πιο ωφέλιµα πράγµατα που µπορεί κανείς να κάνει για να βοηθήσει τον εαυτό του 

να παραµείνει ενεργός και να περάσει αυτή την περίοδο κατά το δυνατόν πιο ανώδυνα.

 Mandolesi, L., Polverino, A., Montuori, S., Foti, F., Ferraioli, G., Sorrentino, P., & Sorrentino, G. (2018). Effects of physical 
exercise on cognitive functioning and wellbeing: biological and psychological benefits. Frontiers in Psychology, 9, 509. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5934999/ 
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Οι µαµάδες και οι µπαµπάδες, πέρα από την ψυχική πίεση που οι ίδιοι βιώνουν λόγω της επιδηµίας του νέου 

κορωνοϊού και των περιοριστικών µέτρων που έχουν εφαρµοσθεί, έχουν επίσης να διαχειριστούν και την 

πίεση που βιώνουν τα παιδιά τους, των οποίων η καθηµερινότητα έχει επίσης ανατραπεί και η επαφή µε τους 

φίλους και τις φίλες τους, οι σχολικές και εξωσχολικές τους δραστηριότητες διακοπεί. Και όπως συµβαίνει στις 

περισσότερες πλευρές της συµπεριφοράς και της ανάπτυξης των παιδιών, το µεγαλύτερο µερίδιο ευθύνης ως 

προς τη διαχείριση αυτών ανήκει στους γονείς.

Καταρχήν, όλα τα παιδιά χρειάζονται µια ψύχραιµη και ειλικρινή ενηµέρωση για το τι συµβαίνει, 

προσαρµοσµένη στο επίπεδο κατανόησης µε βάση το αναπτυξιακό τους επίπεδο. Για τα παιδιά προσχολικής 

ηλικίας, οι συζητήσεις αυτές µπορεί να δυσκολεύουν αρκετά τους γονείς, µιας και αναπόφευκτα θα πρέπει να 

συζητηθούν έννοιες όπως η υγεία, η ασθένεια και, ιδιαίτερα, ο θάνατος. Μην αποφεύγετε αυτές τις συζητήσεις 

δίνοντας βιαστικές και µη ρεαλιστικές απαντήσεις. Τα παιδιά αντιλαµβάνονται πολύ περισσότερα από όσα 

δείχνουν και είναι σίγουρα προτιµότερο να απαντήσετε εσείς τα ερωτήµατά τους µε έναν ειλικρινή και 

καθησυχαστικό τρόπο παρά να τα αφήσετε µόνα τους να απορούν, να αγωνιούν και να σχηµατίζουν τις 

δικές τους απαντήσεις. 

Εξηγείστε τους µε απλά λόγια πώς λειτουργεί το σώµα, τι είναι τα µικρόβια, πώς προφυλασσόµαστε από 

αυτά, τι συµβαίνει όταν κανείς αρρωσταίνει, όταν πεθαίνει και καθησυχάστε τα πως λαµβάνετε όλα τα 

απαραίτητα µέτρα (και όντως να το κάνετε) για να παραµένετε και εσείς και εκείνα ασφαλείς, πως, ακόµη και

αν αρρωστήσει κάποιος, οι γιατροί θα φροντίσουν να γίνει γρήγορα καλά. Κρατείστε την πιθανότητα της

ασθένειας ή και του θανάτου σαν ένα πιθανό, αλλά πάρα πάρα πολύ µακρινό συµβάν, διαβεβαιώνοντάς τα

πως όλα θα πάνε καλά. Είναι πολύ πιθανό αυτές οι συζητήσεις να χρειαστεί να γίνουν ξανά και ξανά, καθώς

τα παιδιά επεξεργάζονται τις νέες πληροφορίες και τους δηµιουργούνται καινούρια ερωτήµατα και είναι

πολύ σηµαντικό να δείξετε και να δηλώσετε τη διαθεσιµότητά σας να συζητήσετε αυτά τα θέµατα µαζί τους, 

ακόµη και αν δυσκολεύεστε. Παράλληλα, προφυλάξτε τα παιδιά (και εσάς τους ίδιους) από την υπερέκθεση

σε πληροφορίες για την επιδηµία, ειδικά από µακάβριες εικόνες και από συζητήσεις ή τηλεοπτικές εκποµπές

που µεταδίδουν φόβο και πανικό.

Ένα δεύτερο εξίσου σηµαντικό ζήτηµα για τα παιδιά είναι να συνεχίσουν κατά το δυνατόν την προηγούµενη

ρουτίνα τους, διατηρώντας όταν είναι εφικτό τις προηγούµενες δραστηριότητές τους και αντικαθιστώντας

όσες δεν είναι πλέον δυνατές µε εναλλακτικές, παρόµοιου περιεχοµένου και αντικειµένου. Ακόµη και αν τα

παιδιά διαµαρτύρονται που πρέπει να ξυπνήσουν, να φάνε ή να κοιµηθούν σε συγκεκριµένες ώρες, που

πρέπει να διακόψουν µια δραστηριότητα για να κάνουν κάτι άλλο, η ύπαρξη ενός σταθερού ηµερήσιου

προγράµµατος τους δίνει µια αίσθηση προβλεψιµότητας, ελέγχου και ασφάλειας, που, όπως περιγράφηκε σε

προηγούµενες ενότητες, λειτουργεί ως αντίδοτο στο άγχος.

Εξαντλείστε την ευρηµατικότητά σας στο να βρείτε τρόπους να απασχολήσετε µε δηµιουργικούς, 

ψυχαγωγικούς και εκπαιδευτικούς τρόπους τα παιδιά στο σπίτι, εντάσσοντας σταθερά τέτοιες δραστηριότητες

στο καθηµερινό τους πρόγραµµα. Κρατείστε το σώµα τους σε κίνηση και τον νου τους σε εγρήγορση. 

Βοηθείστε τα παιδιά να διατηρήσουν µια συστηµατική επαφή µε την εκπαιδευτική διαδικασία (π.χ. το

πρόγραµµα του Υ.ΠΑΙ.Θ. «Μαθαίνουµε στο σπίτι»). Διαµορφώστε, αν είναι δυνατόν, ασφαλείς χώρους µέσα

στο σπίτι ώστε τα παιδιά να παίζουν κινητικά παιχνίδια, αξιοποιείστε µπαλκόνια, ταράτσες, πάρκα ή άλλους

ανοιχτούς χώρους στη γειτονιά σας (αποφεύγοντας πάντα τον συγχρωτισµό). Στο διαδίκτυο µπορείτε να

βρείτε µια τεράστια ποικιλία ιδεών και υλικού. Αν µη τι άλλο, η περίοδος αυτή προσφέρει µια εξαιρετική

ευκαιρία να περάσετε ποιοτικό χρόνο µε τα παιδιά σας (χωρίς αυτό να σηµαίνει φυσικά πως δε δικαιούστε

χρόνο και για τον εαυτό σας). Βοηθείστε, επίσης, τα παιδιά να διατηρήσουν επαφή µε τους φίλους και τις

φίλες τους και µε άλλα αγαπηµένα πρόσωπα µέσω τηλεφώνου και, ακόµη καλύτερα, βιντεοκλήσεων. Για τα

µεγαλύτερης ηλικίας παιδιά, τα µέσα µαζικής δικτύωσης αποτελούν έναν πολύ καλό τρόπο να παραµένουν

σε επαφή µε τις παρέες τους.

Από την άλλη, χρειάζεται µέτρο στον χρόνο που περνούν τα παιδιά µπροστά σε κάθε είδους οθόνη και, 

βέβαια, έλεγχος στο τι παρακολουθούν σε αυτές. Σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας, τα παιδιά

έως 2 ετών θα πρέπει να έχουν µηδενικό χρόνο έκθεσης σε οθόνες, τα παιδιά 2 έως 5 ετών όχι περισσότερο

από µία ώρα την ηµέρα, ενώ για τα µεγαλύτερα παιδιά θα πρέπει να υπάρχει ένα σταθερό όριο, ώστε να µην

στερούνται τον επαρκή ύπνο, τη σωµατική άσκηση και άλλες βασικές δραστηριότητες για τη σωµατική και

ψυχική τους υγεία. Μπορεί να αποτελεί έναν εύκολο για τους γονείς και ευχάριστο για τα παιδιά τρόπο να

γεµίσουν τον χρόνο τους, ωστόσο ο µεγάλος χρόνος έκθεσης σε οθόνες συνδέεται µε µειωµένη ανάπτυξη της

φαντασίας και των κοινωνικών δεξιοτήτων, µε πιθανότητα εµφάνισης φαινοµένων εξάρτησης, καθώς και µε

παχυσαρκία και ορθοπεδικά προβλήµατα.

Τέλος, όπως οι γονείς, είναι µάλλον βέβαιο πως και τα παιδιά θα βιώνουν αρνητικά συναισθήµατα, όπως

φόβο για την υγεία τους ή την υγεία των άλλων, πλήξη ή εκνευρισµό λόγω του περιορισµού τους στο σπίτι

κ.α. Είναι σηµαντικό οι γονείς να αποδέχονται τα συναισθήµατα αυτά των παιδιών, να τα ενισχύουν να

µιλούν για αυτά, να µοιράζονται ίσως κι οι ίδιοι οι γονείς τη δική τους δυσκολία και τα αντίστοιχα αρνητικά

τους συναισθήµατα. Ειδικά στους εφήβους και τις έφηβες, ο κατά κανόνα πιο έντονος χαρακτήρας των

συναισθηµάτων τους σε συνδυασµό µε την αίσθηση παντοδυναµίας και την αυξηµένη ανάγκη συνεύρεσης µε

συνοµηλίκους, µπορεί να δηµιουργούν ένα µείγµα εκρηκτικό. Είναι ευθύνη πρωτίστως των γονιών να

διατηρούν την ψυχραιµία τους και να αποφεύγουν τις συγκρούσεις, χωρίς όµως ταυτόχρονα να υποχωρούν

από τα όρια που έχουν θέσει. Το ίδιο ισχύει και για τις µεταξύ των γονιών πιθανές συγκρούσεις, που η

παρατεταµένη συµβίωση µπορεί να δηµιουργήσει ή να εντείνει. Αν δεν µπορούν να επιλυθούν µε τρόπο

ήρεµο και παραγωγικό, είναι προτιµότερο να αποφεύγονται. Το λιγότερο που χρειάζονται τα παιδιά σε αυτή

την περίοδο είναι έναν τέτοιον επιπλέον αγχογόνο παράγοντα.

Βοηθώντας τα παιδιά 
να περάσουν την κρίση

ΜΕΡΟΣ 7ο
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απαραίτητα µέτρα (και όντως να το κάνετε) για να παραµένετε και εσείς και εκείνα ασφαλείς, πως, ακόµη και 

αν αρρωστήσει κάποιος, οι γιατροί θα φροντίσουν να γίνει γρήγορα καλά. Κρατείστε την πιθανότητα της 

ασθένειας ή και του θανάτου σαν ένα πιθανό, αλλά πάρα πάρα πολύ µακρινό συµβάν, διαβεβαιώνοντάς τα 

πως όλα θα πάνε καλά. Είναι πολύ πιθανό αυτές οι συζητήσεις να χρειαστεί να γίνουν ξανά και ξανά, καθώς 

τα παιδιά επεξεργάζονται τις νέες πληροφορίες και τους δηµιουργούνται καινούρια ερωτήµατα και είναι 

πολύ σηµαντικό να δείξετε και να δηλώσετε τη διαθεσιµότητά σας να συζητήσετε αυτά τα θέµατα µαζί τους, 

ακόµη και αν δυσκολεύεστε. Παράλληλα, προφυλάξτε τα παιδιά (και εσάς τους ίδιους) από την υπερέκθεση 

σε πληροφορίες για την επιδηµία, ειδικά από µακάβριες εικόνες και από συζητήσεις ή τηλεοπτικές εκποµπές 

που µεταδίδουν φόβο και πανικό.

Ένα δεύτερο εξίσου σηµαντικό ζήτηµα για τα παιδιά είναι να συνεχίσουν κατά το δυνατόν την προηγούµενη 

ρουτίνα τους, διατηρώντας όταν είναι εφικτό τις προηγούµενες δραστηριότητές τους και αντικαθιστώντας 

όσες δεν είναι πλέον δυνατές µε εναλλακτικές, παρόµοιου περιεχοµένου και αντικειµένου. Ακόµη και αν τα 

παιδιά διαµαρτύρονται που πρέπει να ξυπνήσουν, να φάνε ή να κοιµηθούν σε συγκεκριµένες ώρες, που 

πρέπει να διακόψουν µια δραστηριότητα για να κάνουν κάτι άλλο, η ύπαρξη ενός σταθερού ηµερήσιου 

προγράµµατος τους δίνει µια αίσθηση προβλεψιµότητας, ελέγχου και ασφάλειας, που, όπως περιγράφηκε σε 

προηγούµενες ενότητες, λειτουργεί  ως αντίδοτο στο άγχος.

Εξαντλείστε την ευρηµατικότητά σας στο να βρείτε τρόπους να απασχολήσετε µε δηµιουργικούς, 

ψυχαγωγικούς και εκπαιδευτικούς τρόπους τα παιδιά στο σπίτι, εντάσσοντας σταθερά τέτοιες δραστηριότητες 

στο καθηµερινό τους πρόγραµµα. Κρατείστε το σώµα τους σε κίνηση και τον νου τους σε εγρήγορση. 

Βοηθείστε τα παιδιά να διατηρήσουν µια συστηµατική επαφή µε την εκπαιδευτική διαδικασία (π.χ. το 

πρόγραµµα του Υ.ΠΑΙ.Θ. «Μαθαίνουµε στο σπίτι»). Διαµορφώστε, αν είναι δυνατόν, ασφαλείς χώρους µέσα 

στο σπίτι ώστε τα παιδιά να παίζουν κινητικά παιχνίδια, αξιοποιείστε µπαλκόνια, ταράτσες, πάρκα ή άλλους 

ανοιχτούς χώρους στη γειτονιά σας (αποφεύγοντας πάντα τον συγχρωτισµό). Στο διαδίκτυο µπορείτε να 

βρείτε µια τεράστια ποικιλία ιδεών και υλικού. Αν µη τι άλλο, η περίοδος αυτή προσφέρει µια εξαιρετική 

ευκαιρία να περάσετε ποιοτικό χρόνο µε τα παιδιά σας (χωρίς αυτό να σηµαίνει φυσικά πως δε δικαιούστε 

χρόνο και για τον εαυτό σας). Βοηθείστε, επίσης, τα παιδιά να διατηρήσουν επαφή µε τους φίλους και τις 

φίλες τους και µε άλλα αγαπηµένα πρόσωπα µέσω τηλεφώνου και, ακόµη καλύτερα, βιντεοκλήσεων. Για τα 

µεγαλύτερης ηλικίας παιδιά, τα µέσα µαζικής δικτύωσης αποτελούν έναν πολύ καλό τρόπο να παραµένουν 

σε επαφή µε τις παρέες τους.

Από την άλλη, χρειάζεται µέτρο στον χρόνο που περνούν τα παιδιά µπροστά σε κάθε είδους οθόνη και, 

βέβαια, έλεγχος στο τι παρακολουθούν σε αυτές. Σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας, τα παιδιά 

έως 2 ετών θα πρέπει να έχουν µηδενικό χρόνο έκθεσης σε οθόνες, τα παιδιά 2 έως 5 ετών όχι περισσότερο 

από µία ώρα την ηµέρα, ενώ για τα µεγαλύτερα παιδιά θα πρέπει να υπάρχει ένα σταθερό όριο, ώστε να µην 

στερούνται τον επαρκή ύπνο, τη σωµατική άσκηση και άλλες βασικές δραστηριότητες για τη σωµατική και 

ψυχική τους υγεία. Μπορεί να αποτελεί έναν εύκολο για τους γονείς και ευχάριστο για τα παιδιά τρόπο να 

γεµίσουν τον χρόνο τους, ωστόσο ο µεγάλος χρόνος έκθεσης σε οθόνες συνδέεται µε µειωµένη ανάπτυξη της 

φαντασίας και των κοινωνικών δεξιοτήτων, µε πιθανότητα εµφάνισης φαινοµένων εξάρτησης, καθώς και µε 

παχυσαρκία και ορθοπεδικά προβλήµατα.

Τέλος, όπως οι γονείς, είναι µάλλον βέβαιο πως και τα παιδιά θα βιώνουν αρνητικά συναισθήµατα, όπως 

φόβο για την υγεία τους ή την υγεία των άλλων, πλήξη ή εκνευρισµό λόγω του περιορισµού τους στο σπίτι 

κ.α. Είναι σηµαντικό οι γονείς να αποδέχονται τα συναισθήµατα αυτά των παιδιών, να τα ενισχύουν να 

µιλούν για αυτά, να µοιράζονται ίσως κι οι ίδιοι οι γονείς τη δική τους δυσκολία και τα αντίστοιχα αρνητικά 

τους συναισθήµατα. Ειδικά στους εφήβους και τις έφηβες, ο κατά κανόνα πιο έντονος χαρακτήρας των 

συναισθηµάτων τους σε συνδυασµό µε την αίσθηση παντοδυναµίας και την αυξηµένη ανάγκη συνεύρεσης µε 

συνοµηλίκους, µπορεί να δηµιουργούν ένα µείγµα εκρηκτικό. Είναι ευθύνη πρωτίστως των γονιών να 

διατηρούν την ψυχραιµία τους και να αποφεύγουν τις συγκρούσεις, χωρίς όµως ταυτόχρονα να υποχωρούν 

από τα όρια που έχουν θέσει. Το ίδιο ισχύει και για τις µεταξύ των γονιών πιθανές συγκρούσεις, που η 

παρατεταµένη συµβίωση µπορεί να δηµιουργήσει ή να εντείνει. Αν δεν µπορούν να επιλυθούν µε τρόπο 

ήρεµο και παραγωγικό, είναι προτιµότερο να αποφεύγονται. Το λιγότερο που χρειάζονται τα παιδιά σε αυτή 

την περίοδο είναι έναν τέτοιον επιπλέον αγχογόνο παράγοντα.
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Τέλος, όπως οι γονείς, είναι µάλλον βέβαιο πως και τα παιδιά θα βιώνουν αρνητικά συναισθήµατα, όπως 

φόβο για την υγεία τους ή την υγεία των άλλων, πλήξη ή εκνευρισµό λόγω του περιορισµού τους στο σπίτι 

κ.α. Είναι σηµαντικό οι γονείς να αποδέχονται τα συναισθήµατα αυτά των παιδιών, να τα ενισχύουν να 

µιλούν για αυτά, να µοιράζονται ίσως κι οι ίδιοι οι γονείς τη δική τους δυσκολία και τα αντίστοιχα αρνητικά 

τους συναισθήµατα. Ειδικά στους εφήβους και τις έφηβες, ο κατά κανόνα πιο έντονος χαρακτήρας των 

συναισθηµάτων τους σε συνδυασµό µε την αίσθηση παντοδυναµίας και την αυξηµένη ανάγκη συνεύρεσης µε 

συνοµηλίκους, µπορεί να δηµιουργούν ένα µείγµα εκρηκτικό. Είναι ευθύνη πρωτίστως των γονιών να 

διατηρούν την ψυχραιµία τους και να αποφεύγουν τις συγκρούσεις, χωρίς όµως ταυτόχρονα να υποχωρούν 

από τα όρια που έχουν θέσει. Το ίδιο ισχύει και για τις µεταξύ των γονιών πιθανές συγκρούσεις, που η 

παρατεταµένη συµβίωση µπορεί να δηµιουργήσει ή να εντείνει. Αν δεν µπορούν να επιλυθούν µε τρόπο 

ήρεµο και παραγωγικό, είναι προτιµότερο να αποφεύγονται. Το λιγότερο που χρειάζονται τα παιδιά σε αυτή 

την περίοδο είναι έναν τέτοιον επιπλέον αγχογόνο παράγοντα.
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