
 

Προτάςεισ για Οικογένειεσ παιδιών και εφήβων με 

Αναπηρία ή/και Ειδικέσ Εκπαιδευτικέσ Ανάγκεσ 
για την υποςτήριξή τουσ ςτο ςπίτι κατά την περίοδο του 

περιοριςμού λόγω του κορωναΰού (COVID- 19) 

 

Προτάςεισ για Οικογζνειεσ Παιδιών με Αναπηρία 

ή/και Ειδικζσ Εκπαιδευτικζσ Ανάγκεσ  

Μία κρίςθ που αποδίδεται ςε φυςικά αίτια, όπωσ αυτι τθσ πανδθμίασ του 

κορωνοϊοφ, προκαλεί πλικοσ ανατροπϊν ςτθν κοινωνία, ςτθν οικογζνεια, ςε κάκε 

πρόςωπο ξεχωριςτά.  Η άγνοια, θ αβεβαιότθτα, θ παραπλθροφόρθςθ, που 

ςυνικωσ ςυνοδεφουν πρωτόγνωρεσ καταςτάςεισ, ζχει, κατά τεκμιριο, διαπιςτωκεί 

ότι μπορεί να ευνοοφν τθν ανάδυςθ κλιμακοφμενων ψυχολογικϊν αντιδράςεων ςε 

όλουσ, αλλά κυρίωσ ςε γονείσ παιδιϊν που ανικουν ςε ευάλωτεσ κοινωνικζσ 

ομάδεσ. ΢τισ ψυχολογικζσ αυτζσ αντιδράςεισ εμπίπτουν οι ακόλουκεσ:  

 άγχοσ 

 φόβοσ  

 πανικόσ  

 ανθςυχία 

 ευερεκιςτότθτα  

 δυςφορία και  

 αδυναμία ςυναιςκθματικισ ζκφραςθσ  

 

Εκτόσ από τθν επιβάρυνςθ που δζχονται οι ίδιοι οι γονείσ, κακϊσ αποτελοφν 

κυρίαρχα πρότυπα για τα παιδιά τουσ, κα επθρεαςτοφν και οι αντιδράςεισ των 

παιδιϊν από τθ ςτάςθ, τα ςυναιςκιματα και τθ ςυμπεριφορά των γονζων.  

΢τισ Ευάλωτεσ Κοινωνικζσ Ομάδεσ μποροφμε να εντάξουμε παιδιά που: 
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• ζχουν αναπθρία ι/και ειδικζσ εκπαιδευτικζσ ανάγκεσ  

• βιϊςαν τθν απϊλεια κάποιου οικείου προςϊπου 

• ζχουν ςυναιςκθματικζσ ι/και κοινωνικζσ δυςκολίεσ που προχπιρχαν τθσ 

πανδθμίασ (π.χ. κφματα ςχολικοφ εκφοβιςμοφ) 

• βιϊνουν γεγονότα με ζντονθ ςυναιςκθματικι φόρτιςθ (π.χ. διαηφγιο γονιϊν, 

αςκζνεια ςε μζλοσ τθσ οικογζνειασ, κακοποίθςθ, ενδοοικογενειακι βία)  

• διακζτουν περιοριςμζνο υποςτθρικτικό δίκτυο.  

 

Τι μπορώ να κάνω ωσ Γονζασ 

Θρεμοι γονείσ, Θρεμα παιδιά 

Θα ήταν βοηθητικό να: 

• ξεκουράηεςτε αφιερϊνοντασ χρόνο ςε κάτι που ςασ ενδιαφζρει και 

ςασ ψυχαγωγεί.  

• τρϊτε υγιεινά και να αςκείςτε όςο μπορείτε.  

• πάρετε αποςτάςεισ από καταςτάςεισ που ςασ προκαλοφν 

ςυναιςκθματικι φόρτιςθ.  

• αναγνωρίςετε τα όρια του ρόλου ςασ και λειτουργείςτε ωσ γονείσ. 

Όταν ο γονιόσ λειτουργεί με επάρκεια ςτο γονικό ρόλο (π.χ. κατανοεί 

τισ ανάγκεσ του παιδιοφ, ςτθρίηει και κζτει όρια κ.ά.) ενιςχφει τθν 

ψυχικι ανκεκτικότθτα του παιδιοφ του.  

• επικοινωνιςετε τουσ προβλθματιςμοφσ ςασ και τισ ανθςυχίεσ ςασ με 

το παιδί ςασ.  

- αναηθτιςετε βοικεια από ειδικό ψυχικισ υγείασ ςε περίπτωςθ 

που ο φόβοσ, το άγχοσ ι θ κλίψθ ςασ δεν ςασ επιτρζπουν να 

αντιμετωπίςετε τισ προκλιςεισ τθσ πραγματικότθτασ με 

ςυνζπεια.  

- αντιμετωπίςετε τθν ανθςυχία και το άγχοσ με δραςτθριότθτεσ 

που προτείνονται ςτο 

https://www.psychologytools.com/assets/covid-

https://www.psychologytools.com/assets/covid-19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_gr.pdf
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19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_un

certainty_gr.pdf 

• ςυμβάλετε ςε εκδθλϊςεισ αλλθλεγγφθσ και κοινωνικισ προςφοράσ 

που ενιςχφουν αιςκιματα ςυλλογικισ αντιμετϊπιςθσ των δυςκολιϊν, 

γεγονόσ που περιορίηει τθν αίςκθςθ μοναξιάσ και αποκλειςμοφ για 

ςασ και για το παιδί ςασ.  

• αναγνωρίςτε τισ προςπάκειζσ ςασ, αλλά και αυτζσ του παιδιοφ ςασ, 

ζτςι ενιςχφεται και θ δικι ςασ αυτό-εκτίμθςθ και του παιδιοφ ςασ.  

• βρείτε τρόπουσ να νιϊςετε αςφαλείσ, ςωματικά και ςυναιςκθματικά: 

- Εντοπίηοντασ αυτά που αναπτερϊνουν τισ ελπίδεσ ςασ.  

- Σονίηοντασ ότι είναι φυςιολογικό να υπάρχουν 

ςυναιςκθματικζσ διακυμάνςεισ.  

 

Ενημερωμένοι γονείσ, ενημερωμένα παιδιά 

Θα ήταν βοηθητικό να: 

 Ενθμερωκείτε για τθν πανδθμία και ξεκινιςτε εςείσ τθ ςυηιτθςθ για τθν 

υγειονομικι κρίςθ. Ακοφςτε και εντοπίςτε τισ αντιλιψεισ του παιδιοφ και 

ενθμερϊςτε το ςχετικά. 

 Ρωτιςτε και ανακεφαλαιϊςτε μζχρι να ζχετε πλιρθ μια εικόνα για το τι ζχει 

κατανοιςει το παιδί ςασ. 

 Αποφφγετε τισ ζντονα-φορτιςμζνεσ ςυναιςκθματικζσ εκφράςεισ και τθν 

υπερπλθροφόρθςθ. 

 Επιλζξτε τι κα δείτε, τι κα διαβάςετε ι τι κ’ ακοφςετε μαηί με το παιδί. 

 

Οργανωμένοι γονείσ, οργανωμένα παιδιά 

Θα ήταν βοηθητικό να: 

 εδραιϊςετε μια ρουτίνα ςτθν κακθμερινότθτά τουσ (π.χ. ςτον φπνο, ςτο 

φαγθτό, ςτουσ κανόνεσ πεικαρχίασ και ςτισ δραςτθριότθτεσ τθσ 

οικογζνειασ). 

https://www.psychologytools.com/assets/covid-19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_gr.pdf
https://www.psychologytools.com/assets/covid-19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_gr.pdf
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 δθμιουργιςτε προςωπικό χϊρο για τον κακζνα, ϊςτε να αποςφρεται το 

παιδί ςτο χϊρο του όταν ζχει τθν ανάγκθ να βρεκεί μόνο του. 

 Ενθμερϊνετε, ςε περίπτωςθ απουςίασ ςασ, για το ςκοπό τθσ απουςίασ και 

τθν ϊρα επιςτροφισ, ϊςτε να το παιδί ςασ να νιϊκει αςφαλζσ κατά τθν 

απουςία ςασ. 

 προςφζρετε ευκαιρίεσ επίτευξθσ μικρϊν ςτόχων και ςυμμετοχισ ςε 

οικογενειακζσ αποφάςεισ. 

 

Κοινωνικά και ηλεκτρονικά ςυν-δεδεμένοι γονείσ, κοινωνικά παιδιά 

• δθμιουργιςετε ςτακερό και ποιοτικό υποςτθρικτικό δίκτυο από 

φίλουσ, ςυναδζλφουσ, ειδικοφσ ϊςτε να μπορείτε να αντλείτε ςτιριξθ 

και να επικοινωνείτε τακτικά. 

 ενταχκείτε ςε μία ομάδα ι ςε ζνα ιςτότοπο επικοινωνίασ με κοινά 

ενδιαφζροντα. 

 μοιραςτείτε τισ ανθςυχίεσ ςασ με ςυναδζλφουσ ι άλλουσ γονείσ.  

 Περιςςότερεσ πλθροφορίεσ μπορείτε να βρείτε ςτισ παρακάτω 

ιςτοςελίδεσ: 

 «΢υηθτείςτε και ςτθρίξτε τα παιδιά ςασ ςτον καιρό τθσ πανδθμίασ» 

ΜΕΡΙΜΝΑ https://merimna.org.gr/wp-

content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%

CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-

%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-

%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%C

F%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-

%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-

%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-

%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf 

 Οδθγόσ Ελζγχου και (αυτό-)Διαχείριςθσ 

https://issuu.com/acsathens/docs/covid_anxiety_self_mamagement_g

r/1?ff&pageLayout=singlePage  

 

https://merimna.org.gr/wp-content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://merimna.org.gr/wp-content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://merimna.org.gr/wp-content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://merimna.org.gr/wp-content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://merimna.org.gr/wp-content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://merimna.org.gr/wp-content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://merimna.org.gr/wp-content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://merimna.org.gr/wp-content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://merimna.org.gr/wp-content/uploads/2020/04/%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%99%CE%9C%CE%9D%CE%91-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CF%82-%CE%A3%CF%85%CE%B6%CE%B7%CF%84%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B5-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%A3%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%BE%CF%84%CE%B5-%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC-%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://issuu.com/acsathens/docs/covid_anxiety_self_mamagement_gr/1?ff&pageLayout=singlePage
https://issuu.com/acsathens/docs/covid_anxiety_self_mamagement_gr/1?ff&pageLayout=singlePage
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Είναι ςθμαντικό να απευκυνκείτε ςε κάποιο ειδικό ψυχικισ υγείασ, ςε 

περίπτωςθ που παρατθρείτε ςτο παιδί ςασ κάποιο από τα παρακάτω 

ςυμπτϊματα: 

• ςθμαντικι ζκπτωςθ τθσ λειτουργικότθτάσ του (π.χ. δυςκολία ςτθ 

ςυγκζντρωςθ, παραμζλθςθ τθσ προςωπικισ υγιεινισ) 

• επικυμία κανάτου  

• αρνθτικζσ ςκζψεισ για τον εαυτό του, τουσ άλλουσ και τθ ηωι  

• απομόνωςθ για μεγάλο χρονικό διάςτθμα από φίλουσ και ςυμμακθτζσ του  

• ριψοκίνδυνεσ ςυμπεριφορζσ (π.χ. αυτοτραυματιςμό ι παραβατικι 

ςυμπεριφορά)  

• δυςκολία ςτθ διαχείριςθ ζντονων ςυναιςκθμάτων, (πχ.  άγχοσ, μίςοσ, 

ενοχζσ).  

• Αλλαγζσ ςτον φπνο και τθ ςίτιςθ 

• Κοινωνικι απόςυρςθ 

• ΢υμπεριφορζσ παλινδρόμθςθσ ςε προγενζςτερα θλικιακά ςτάδια 

 

Εργαςτήριο Ειδικήσ Αγωγήσ και Συμβουλευτικήσ τησ Οικογζνειασ 

Διευθφντρια Εργαςτηρίου: Καθηγήτρια Αγγελική Γενά 

Συνεργάτεσ: Επίκ. Καθηγήτρια Φαίη Αντωνίου & Πζτροσ Γαλάνησ, ΕΔΙΠ 

Διεφκυνςθ: Πανεπιςτθμιοφπολθ Ζωγράφου, ΣΚ: 15703, Φιλοςοφικι ΢χολι, 5οσ 
όροφοσ, Κυψζλθ 547 

Σ. 210 727 7361 

E-mail: spedlabuoa@gmail.com 

Site: https://spedlab.wixsite.com/labuoa 
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