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Δπιλέγχ ςιπ διαδοξµέπ µξσ 
γιαςί… 

Τπάουει λόγξπ 
Έμα έμςσπξ για ετήβξσπ ρςημ πεοίξδξ 

ςηπ παμδηµίαπ COVID-19 

ε δύρκξλεπ-ποχςόγμχοεπ πεοιόδξσπ, όπχπ ρςημ παμδηµία, αλλάζει η 
καθηµεοιμόςηςά µαπ, ξι ρσμήθειέπ µαπ, ξ ςοόπξπ πξσ επικξιμχμξύµε και 
ρσρυεςιζόµαρςε µε ςξσπ άλλξσπ. Σα ρσμαιρθήµαςά µαπ, ξι ρκέφειπ και ξι 
ρσµπεοιτξοέπ µαπ µπξοεί μα είμαι διατξοεςικέπ ή/και πιξ έμςξμεπ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Θσµόµαρςε πχπ είµαρςε ρε µια ποξρχοιμή ρσμθήκη 

και όςι µπξοξύµε μα κάμξσµε επιλξγέπ –«μα επιλέγξσµε διαδοξµέπ» 

πξσ µαπ κάμξσμ μα αιρθαμόµαρςε καλά και εμεογξπξιηµέμξι. 

http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/index.php


Πξιεπ είμαι ξι δικέπ ρξσ επιλξγέπ, 
ξι δικέπ ρξσ «διαδοξµέπ»; 

 
 
 

 

Για μα ακξλξσθήρξσµε ςημ παοακάςχ διαδοξµή … 
 

Από ςξ άγυξπ... 

 

 
ε πεοιόδξσπ πξσ 

σπάουξσμ πξλλέπ 

αλλαγέπ και αβεβαιόςηςα 

µπξοεί μα μιώθξσµε 

άγυξπ ή ρςοεπ. 

ςημ εμεογξπξίηρη 

 
 

Θσµόµαρςε όςι ςξ άγυξπ 

ρε πξλλέπ πεοιπςώρειπ 

µαπ εμεογξπξιεί και µαπ 

βξηθά μα απξτεύγξσµε 

κιμδύμξσπ και μα 

παίομξσµε απξτάρειπ. 
 
 
 
 

Από ςξ «δεμ µπξοώ 
μα κάμχ ςίπξςα»... Φοειάζξμςαι κάπξια 

ρηµαμςικά βήµαςα: 

 

ςξ ςι «µπξοώ μα κάμχ» 

 
 
 
 

 

Δεμ µπξοώ: 

-μα ρςαµαςήρχ ςημ παμδηµία 

-μα καθξοίρχ πόςε θα 

αμξίγξσμ και θα κλείμξσμ ςα 

ρυξλεία 

κέφξσ ςι άλλξ; 
-……………………………………… 

-……………………………………… 

Σι µπξοώ 
μα κάμχ 

Μπξοώ: 

-μα ακξλξσθώ ςιπ ξδηγίεπ 

ποξτύλανηπ για ςημ παμδηµία 

COVID-19 

-μα βοίρκχ ςοόπξσπ μα 

επικξιμχμώ µε τίλξσπ/επ µξσ 

κέφξσ ςι άλλξ; 
-……………………………………… 

-……………………………………… 

 

Δάμ σπάουξσμ ρςιγµέπ πξσ 

μιώθξσµε όςι δεμ µπξοξύµε μα 

ελέγνξσµε ςίπξςα ρςη ζχή µαπ 

λόγχ ςηπ παμδηµίαπ ή άλλχμ 

δύρκξλχμ καςαρςάρεχμ και 

όςι δεμ έυει πια μόηµα μα 

ποξρπαθξύµε …. 

Διαδοξµή 1 – Από ςξ άγυξπ… ρςημ εμεογξπξίηρη 

 
 

 
κετςόµαρςε όςι σπάουει κάςι 

πξσ µπξοξύµε μα κάμξσµε για 

εµάπ ή ςξσπ άλλξσπ και µαπ 

βξηθάει μα μιώθξσµε καλύςεοα. 



Από ςιπ ρκέφειπ 
πξσ µπλξκάοξσμ… 
Ο ςοόπξπ πξσ ρκετςόµαρςε ρσμήθχπ 

επηοεάζει ςξμ ςοόπξ πξσ 

αιρθαμόµαρςε και ρσµπεοιτεοόµαρςε. 

Αμαοχςήρξσ αμ κάπξιεπ ρκέφειπ ρξσ 

ρε µπλξκάοξσμ, ρε κάμξσμ μα µημ 

μιώθειπ καλά ή ρε εµπξδίζξσμ μα 

κάμειπ ποάγµαςα πξσ ρξσ αοέρξσμ 

π.υ. µήπχπ βλέπειπ µόμξ µια ξπςική 

ςηπ καςάρςαρηπ ή ςημ αομηςική 

πλεσοά ςχμ ποαγµάςχμ; 

ςιπ ρκέφειπ πξσ βξηθξύμ 

Σόςε ποξρπάθηρε μα αμαγμχοίρειπ 

ςιπ ρκέφειπ πξσ ρε «µπλξκάοξσμ» 

και οώςα ςξμ εασςό ρξσ: 

Πόρξ ιρυύει ασςό πξσ λέχ; 

Σι θα µξσ έλεγε γι' ασςό έμαπ/µια 

τίλξπ/η µξσ ή κάπξιξπ δικόπ 

µξσ; 

 

 
 

κέφη: Ασςή ςη υοξμιά δεμ έυχ κάμει ςίπξςα. 

Π α ο ά δ ε ι γ µ α 

Πόρξ ιρυύει; Λίγξ. Έυχ πεοάρει αςέλειχςεπ ώοεπ ρςημ ςηλεκπαίδεσρη-ακόµα και αμ δεμ ήµξσμ ρσγκε- 

μςοχµέμξπ/η. Έυχ καςατέοει μα κάμχ όρα µαθήµαςα µπξοξύρα, παοόλξ πξσ δεμ είυα καθόλξσ διάθερη. 

Σι θα µξσ έλεγε γι' ασςό έμαπ/µια τίλξπ/η µξσ ή κάπξιξπ δικόπ µξσ; Η καςάρςαρη ήςαμ δύρκξλη για όλξσπ 

µαπ. Κάμαµε όλξι ό,ςι µπξοξύραµε. 
 
 

 

Από ςξ ποόβληµα… 
Όςαμ έυξσµε έμα ποόβληµα μα 

αμςιµεςχπίρξσµε είμαι πιθαμό 

μα μιώθξσµε αμηρσυία και άγυξπ 

για ςξμ ςοόπξ πξσ θα ενελιυθεί. 

ςη λύρη 

ε κάθε µαπ ποόβληµα µπξοξύµε 

μα εμεογξπξιξύµε ςημ: 

 

ΔΠIΛΤΗ... 
ΠΡΟΒΛHΜΑΣΟ 

 
 

 

 
 
 

 
ΔΠIΛΤΗ... 

ΠΡΟΒΛHΜΑΣΟ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 2 3 4 
Σθέψος ποηα ιύζε 

5 6 
Αν θάηη δεν πήγε θαιά, 

Ποηο είναη 
ηο ππόβιεµα; 

Ποηερ είναη 
οη πηζανέρ ιύζεηρ; 

Ποηα είναη ηα "ζεηηθά" 
θαη    "απνεηηθά" 

ηερ θάζε ιύζερ 

επηιέγεηρ θαη πώρ ζα ηεν 
εθαπµόζεηρ (ηη ζα θάνεηρ, 
πόηε, πώρ, ποηα βήµαηα 

ζα αθοιοςζήζεηρ, από ποηον 
ζα δεηήζεηρ βοήζεηα) 

Σθέψος ηη πήγε θαιά 
θαη ηη ιηγόηεπο θαιά. 

ζθέψος ηη έµαζερ θαη 
πποζπάζεζε ξανά 

δοθηµάδονηαρ µηα άιιε 
πηζανή ιύζε. 

ουε 



 
 

 

Από ςημ «επικξιμχμία»… 

Ο ςοόπξπ πξσ επικξιμχμξύµε ρςημ 

πεοίξδξ ςηπ παμδηµίαπ έυει 

αλλάνει: 

ξι ρσμαμςήρειπ µε ςξσπ τίλξσπ 

µαπ έυξσμ λιγξρςέφει 

η επικξιμχμία µέρχ διαδικςύξσ 

έυει γίμει ρσμήθεια 

η επικξιμχμία µε ςξσπ δικξύπ 

µαπ είμαι διατξοεςική 

ςξ μόηµα ςηπ ρυέρηπ 
µε ςξσπ άλλξσπ 

Θσµόµαρςε πχπ, όπχπ και μα 

έυξσμ αλλάνει ξι καςαρςάρειπ, 

ενακξλξσθξύµε μα αμήκξσµε 

ρςημ ξµάδα ςχμ τίλχμ µαπ, 

ρςξ ρυξλείξ µαπ και ςημ 

ξικξγέμειά µαπ. 

 
 
 
 
 
 
 

Από ςη µξμανιά... 

ε κάπξιεπ πεοιπςώρειπ είμαι 

πιθαμό μα μιώθξσµε ςημ 

αμάγκη μα πεομάµε πεοιρ- 

ρόςεοξ υοόμξ µόμξι/επ µαπ. 

Ακόµα και αμ μιώθξσµε όςι 

η επιλξγή ασςή ποξρχοιμά 

µαπ βξηθά, είμαι ρηµαμςικό 

μα ρκετςξύµε αμ µαπ χτελεί 

ρε βάθξπ υοόμξσ. 

ςημ ξµάδα 

σζηςώμςαπ µε ςξσπ άλλξσπ 

(τίλξσπ, γξμείπ, εκπαιδεσςικξύπ) 

και εκτοάζξμςαπ ςα ρσμαιρθήµαςά 

µαπ 

Νιώθξσµε όςι δεμ είµαρςε µόμξι 

Αλληλξϋπξρςηοιζόµαρςε 

Μπξοξύµε μα αμακαλύφξσµε 

ςοόπξσπ σπξρςήοινηπ και άλλχμ 

αμθοώπχμ πξσ έυξσμ αμάγκη 

(ρςημ πόλη µαπ, ςη γειςξμιά µαπ 

κλπ.) 

Ακόµα και αμ δεμ θέλξσµε μα 

µξιοαρςξύµε ςα ρσμαιρθήµαςά µαπ, 

είμαι ρηµαμςικό μα πεομξύµε υοόμξ 

µε άλλξσπ αμθοώπξσπ. 
 

Διαδοξµή 2 – Από ςημ επικξιμχμία… ρςξ μόηµα ςηπ ρυέρηπ µξσ µε ςξσπ άλλξσπ 

Διαδοξµή 3 – Από ςη µξμανιά… ρςημ ξµάδα 

 
Μίληρε µε έμαμ εμήλικα πξσ εµπιρςεύεραι (γξμέα/κηδεµόμα, εκπαιδεσςικό) ρε πεοίπςχρη πξσ μιώθειπ 

όςι ςα ρσμαιρθήµαςά ρξσ είμαι ςόρξ έμςξμα πξσ ρε εµπξδίζξσμ ρςημ καθηµεοιμόςηςά ρξσ 

όςι ςα ποόρχπα µε ςα ξπξία επικξιμχμείπ ρςξ διαδίκςσξ ρε ποξρβάλλξσμ, ρε απειλξύμ ή υοηριµξπξιξύμ 

διάτξοεπ µξοτέπ βίαπ. ε ασςή ςημ πεοίπςχρη ρσμεογάρξσ µε ςξσπ εμήλικεπ πξσ εµπιρςεύεραι για όλεπ 

ςιπ απαοαίςηςεπ εμέογειεπ πξσ υοειάζξμςαι για μα ποξρςαςεύρειπ ςξμ εασςό ρξσ 

Θσµόµαρςε όςι ρε 

δύρκξλεπ πεοιόδξσπ ξι 

άμθοχπξι καςάτεοαμ μα 

«αμςένξσμ» µέρα από ποάνειπ 

αλληλεγγύηπ 

και ποξρτξοάπ 

“ 



 
 
 

Από ςημ παοαπληοξτόοηρη 
και ςξ ρςιγµαςιρµό... 

ςημ πληοξτόοηρη
 

Η έκθερη ρε πληοξτξοίεπ πξσ 

δεμ είμαι έγκσοεπ και ακοιβείπ 

(π.υ. αμαοςήρειπ, ξµάδεπ ρε µέρα 

κξιμχμικήπ δικςύχρηπ) µπξοεί 

μα: 

εμςείμξσμ ςημ αμηρσυία µαπ για 

ςημ παμδηµία και 

μα µαπ χθξύμ ρςημ αμαζήςηρη 

εσθσμώμ ρε άλλα άςξµα 

(ρςιγµαςιρµόπ) 

Αμαζηςξύµε πληοξτξοίεπ από 

ανιόπιρςεπ πηγέπ υχοίπ 

σπεοβξλέπ και υχοίπ μα 

αμαζηςξύµε εσθύμεπ ρε άλλα 

άςξµα ςξσ πεοιβάλλξμςόπ µαπ. 

 
 

 

ρςιπ επιλξγέπ πξσ µαπ “πάμε µποξρςά”… 
 

Από ςιπ ρσμήθειεπ πξσ 
µαπ «κοαςάμε» πίρχ... 

Δπιλέγξσµε ρςαδιακά μα ατήρξσµε 

πίρχ 

-Αςέλειχςεπ ώοεπ ρςξ ίμςεομες 

-Λίγξ ή σπεοβξλικό ύπμξ 

-Κακή διαςοξτή 

-Απξµάκοσμρη από τίλξσπ 
 

κέφξσ ςι άλλξ; 

-…………………………………… 

 
 

ςιπ επιλξγέπ πξσ µαπ πάμε 
µποξρςά 

Δπιλέγξσµε για ςξ επόµεμξ διά- 

ρςηµα ποάγµαςα πξσ µαπ βξηθξύμ 

μα ποξυχοξύµε µποξρςά. 

κετςόµαρςε: 

-πώπ μα τοξμςίρξσµε ποαγµαςικά 

ςξμ εασςό µαπ 

-ςι µαπ δίμει ικαμξπξίηρη 

-ςι µαπ βξηθά μα υαλαοώμξσµε 

-ςι µαπ βξηθά μα µη μιώθξσµε 

µόμξι/επ 
 
 
 

 

Βάλε ρςιπ επιλξγέπ ρξσ 
 
 

 

Να        αρκξύµαι 

Να  ακξύχ  µξσρική 

Να επικξιμχμώ µε τίλξσπ 

Να ςοώχ ρχρςά 

Να εμηµεοώμξµαι υχοίπ 

σπεοβξλέπ 

Να υοηριµξπξιώ ςξ 

διαδίκςσξ ρχρςά 

κέφξσ ςι άλλξ; 
………………….……………… 

……………….……………….... 

Διαδοξµή 5 – Από ςιπ ρσμήθειεπ πξσ µαπ “κοαςάμε πίρχ”... 

Διαδοξµή 4 – Από ςημ παοαπληοξτόοηρη και ςξ ρςιγµαςιρµό… ρςημ πληοξτόοηρη 



“ 

Διαδοξµή 6 – Από ςξ παοόμ… ρςξ µέλλξμ µε αιριξδξνία… 
 
 
 

Από ςξ παοόμ... ςξ µέλλξμ µε αιριξδξνία… 
 
 
 

 
Όςαμ ζξύµε ιδιαίςεοεπ, 

δύρκξλεπ καςαρςάρειπ ρςη ζχή 

µαπ, ςξ µέλλξμ είμαι πιθαμό μα 

ταίμεςαι µακοιμό και αβέβαιξ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Θσµόµαρςε όςι 
ςξ µέλλξμ είμαι 

µποξρςά. Η αιριόδξνη 
ξπςική µάπ δίμει δύμαµη, 

ιδιαίςεοα ρε δύρκξλεπ 
πεοιόδξσπ 

 

Δίμαι βξηθηςικό μα ερςιάζξσµε 

ρςξ «ςώοα», ρε µικοέπ 

καθηµεοιμέπ απξλαύρειπ και 

επιλξγέπ καςακςώμςαπ µικοξύπ 

ρςόυξσπ κάθε τξοά. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



Δ Θ Ν Ι Κ Ο Κ Α Ι Κ Α Π Ο Δ Ι  Σ Ρ Ι Α Κ Ο 
Π Α Ν Δ Π Ι  Σ Η Μ Ι Ο Α Θ Η Ν Ω Ν 
ΕΡΓΑΣΗΡΙΟ ΧΟΛΙΚΗ ΨΤΧΟΛΟΓΙΑ 

http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/index.php 

 

Δπιλέγχ ςιπ διαδοξµέπ µξσ 
γιαςί… 

Τπάουει λόγξπ 
 

 
ςημ πεοίξδξ ςηπ παμδηµίαπ 
επιλέγξσµε «διαδοξµέπ» 
πξσ µαπ βξηθξύμ γιαςί… 

...ΤΠΑΡΦΔΙ ΛΟΓΟ: 
είµαρςε εδώ 

έυξσµε λόγξ, άπξφη, ιδέεπ, ρςόυξσπ 

και όμειοα 

έυξσµε έμα µέλλξμ πξσ µαπ πεοιµέμει 
 

 

Διαδοξµή 5 
Από ςιπ ρσμήθειεπ πξσ 
µαπ «κοαςάμε πίρχ»… 

Διαδοξµή 6 
Από ςξ παοόμ… 

ρςξ µέλλξμ µε 
ρςιπ επιλξγέπ πξσ µαπ 

«πάμε µποξρςά» 5 

Διαδοξµή 4 
Από ςημ παοαπληοξτόοηρη 

6 
αιριξδξνία 

Διαδοξµή 3 
Από ςη µξμανιά… 

ρςημ ξµάδα 

και ςξμ ρςιγµαςιρµό… 4 

3 
ρςημ πληοξτόοηρη 

 

 
Διαδοξµή 2 
Από ςημ επικξιμχμία … 
ρςξ μόηµα ςηπ ρυέρηπ 
µε ςξσπ άλλξσπ 

 
 
 

Διαδοξµή 1 
Από ςξ άγυξπ... 

ρςημ εμεογξπξίηρη 

Α
Υ

Ι
Α
 1

 

2 

1 
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Δπιλέγχ ςιπ διαδοξµέπ µξσ γιαςί… 
κέφειπ και Διαδοξµέπ για ετήβξσπ ρςημ πεοίξδξ ςηπ παμδηµίαπ COVID-19 

...ΤΠΑΡΦΔΙ ΛΟΓΟ: 

Τπάουει λόγξπ 
 
 
 
 
 
 

 
Διαδοξµή 4 

ςημ πεοίξδξ ςηπ παμδηµίαπ 

επιλέγξσµε «διαδοξµέπ» 

πξσ µαπ βξηθξύμ γιαςί… 

 
 
 

Διαδοξµή 5 
Από ςιπ ρσμήθειεπ πξσ 
µαπ «κοαςάμε πίρχ»… 

ρε επιλξγέπ πξσ µαπ 

«πάμε µποξρςά» 

είµαρςε εδώ 

έυξσµε λόγξ, άπξφη, ιδέεπ, ρςόυξσπ 
και όμειοα 

έυξσµε έμα µέλλξμ πξσ µαπ 
πεοιµέμει 

 

Διαδοξµή 6 
Από ςξ παοόμ πξσ 
µε αγυώμει… ρςξ 

µέλλξμ µε αιριξδξνία 6 

Δρςιάζξσµε ρςξ ςώοα 

 

Διαδοξµή 3 
Από ςη µξμανιά… 

ρςημ ξµάδα 

Από ςημ παοαπληοξτόοηρη 

και ςξμ ρςιγµαςιρµό… 
4
 

3 
ρςημ πληοξτόοηρη 

 

Δπιλέγξσµε ό,ςι µαπ βξηθά μα 

ποξυχοξύµε µποξρςά. 

-πώπ τοξμςίζξσµε ςξμ εασςό µαπ 

-ςι µαπ δίμει ικαμξπξίηρη και ςι βξηθά 

μα υαλαοώμξσµε 
-ςι µαπ βξηθά μα µη μιώθξσµε µόμξι/επ 

καςακςώμςαπ µικοξύπ 

ρςόυξσπ. 

Σξ µέλλξμ είμαι 

µποξρςά & η 

αιριόδξνη ξπςική µαπ 

δίμει δύμαµη 

 
 
 

Πεομξύµε υοόμξ µε τίλξσπ, γξμείπ, 

εκπαιδεσςικξύπ, µξιοαζόµαρςε 

εµπειοίεπ & ρσμαιρθήµαςα 

 
 
 

Όςαμ ςα ρσμαιρθήµαςά µαπ είμαι ςόρξ έμςξμα πξσ µαπ εµπξδίζξσμ 

ρςημ καθηµεοιμόςηςά µαπ, είμαι ρηµαμςικό μα αμαζηςξύµε ςη βξήθεια 

αςόµχμ πξσ εµπιρςεσόµαρςε 

Αμαζηςξύµε πληοξτξοίεπ από 

ανιόπιρςεπ πηγέπ και δεμ 

απξδίδξσµε εσθύμεπ ρε 

άλλα άςξµα 

 
 
 
 
 

 

Διαδοξµή 1 
Από ςξ άγυξπ... 

ρςημ εμεογξπξίηρη 

 

 
Διαδοξµή 2 
Από ςημ επικξιμχμία … 
ρςξ μόηµα ςηπ ρυέρηπ 

µε ςξσπ άλλξσπ 
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ΑΥΙΑ 2 

ςα δύρκξλα ίρχπ μιώρξσµε 

άγυξπ/ρςοεπ. Θσµόµαρςε όµχπ, όςι ςξ 

άγυξπ µπξοεί και μα µαπ εμεογξπξιεί, μα 

βξηθά μα απξτεύγξσµε κιμδύμξσπ και μα 

παίομξσµε απξτάρειπ 

Όπχπ και μα έυξσμ αλλάνει ξι καςαρςάρειπ και 

ξ ςοόπξπ επικξιμχμίαπ, ενακξλξσθξύµε μα 

αμήκξσµε ρςημ ξµάδα ςχμ τίλχμ µαπ, ρςξ 

ρυξλείξ µαπ, ςχμ «δικώμ µαπ» αμθοώπχμ κ.ά. 

5 

1 

2 

http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/index.php


 

ΔΘΝΙΚΟ ΚΑΙ ΚΑΠΟΔΙΣΡΙΑΚΟ  
Π Α Ν Δ Π Ι  Σ Η Μ Ι Ο Α Θ Η Ν Ω Ν 
ΕΡΓΑΣΗΡΙΟ ΧΟΛΙΚΗ ΨΤΧΟΛΟΓΙΑ 
http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/index.php 
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