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Όπως κάθε πανδημία, η πανδημία του νέου κορωνοϊού είναι μία υγειονομική αλλά και κοινωνική κρίση. Το κλείσιμο των σχολείων, ο  εγκλεισμός 

στο σπίτι, οι συναναστροφές, οι δραστηριότητες και οι εμπειρίες που έπρεπε να στερηθείς άλλαξαν πολύ την καθημερινότητά σου και μπορεί να σε 

δυσκόλεψαν σε κοινωνικό και συναισθηματικό επίπεδο. Η κατανόηση του τι συμβαίνει και η πίστη στον εαυτό και στις ανθρώπινες σχέσεις θα σε 

βοηθήσουν μέχρι το τέλος της κρίσης αυτής. 

H επόμενη μέρα ήρθε... Καιρός να ξαναπάς σχολείο... Kαι τώρα τι;;; Μπορεί να αναρωτιέσαι… Πώς θα είναι  τα πράγματα μετά την καραντίνα; 

Παρακάτω θα βρεις συνομιλίες με τις οποίες ίσως ταυτιστείς και προτάσεις που θα σε βοηθήσουν να προσαρμοστείς σε αυτήν τη μεταβατική 

περίοδο και ενόψει των Πανελλαδικών Εξετάσεων. 
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Όλα με ενοχλούν, 

μου βγαίνει 

θυμός και συχνά 

ξεσπάω… 

Μου λείψατε, καλή η 

τεχνολογία, δεν λέω, 

αλλά το “από κοντά”, 

έστω και σε 

απόσταση,  καλύτερο! 

Καλύτερα, στο σπίτι  

δεν μπορούσα να 

συγκεντρωθώ και είχα 

βγει από το 

πρόγραμμά μου… 

Εγώ χαίρομαι που θα 

γυρίσουμε ☺, η 

κατάσταση στο σπίτι 

ήταν χάλια… 

Νιώθω άγχος… ήμουν 

καιρό σπίτι και είχα 

συνηθίσει, πιστεύω 

δεν θα μου κάνει καλό 

η επιστροφή… 

Θυμώνω που πρέπει να 

γυρίσω στο σχολείο. Είχα 

αποφασίσει έτσι και αλλιώς 

να μην πηγαίνω για να 

διαβάζω! 

Εγώ έχω στενοχωρηθεί που 

χάσαμε τους τελευταίους μας 

μήνες στο σχολείο και ας μην 

πω και για την 7μερη  

Και εγώ ένιωθα πολύ 

περίεργα… Τσέκαρε την 

επόμενη σελίδα, έχει 

κάποια χρήσιμα pins! 

Ανησυχώ που θα 

περιτριγυρίζομαι από 

τους συμμαθητές και τις 

συμμαθήτριές μου, πώς 

θα κρατάμε αποστάσεις;; 

Πω πω…αυτές θα είναι οι 

τελευταίες μας μέρες στο 

σχολείο, το έχετε σκεφτεί 

αυτό; 

Δεν ξέρω, είμαι 

μπερδεμένη. Νιώθω 

μια αβεβαιότητα για 

το μέλλον και 

αναρωτιέμαι τι είναι 

όλο αυτό που ζούμε;; 

Εγώ σκέφτομαι 

ότι επιτέλους θα 

τον δω!  

Εγώ δεν θα έρθω για 

λόγους υγείας. Πόσο 

στεναχωριέμαι που δεν 

θα είμαι εκεί μαζί σας… 



Να θυμάσαι ότι κάθε 

πανδημία τελειώνει κάποια 

στιγμή. Άρα, συνέχισε να 

κάνεις όνειρα και να 

προσπαθείς να τα 

πραγματοποιήσεις. Σκέψου 

τρόπους και συγκεκριμένα 

σχέδια δράσης που θα σε 

φέρουν πιο κοντά στον 

εαυτό που θα ήθελες να 

είσαι στο μέλλον… 

 
Μπορεί να μην είσαι ικανοποιημένος/η από τον τρόπο που 

αντιμετώπισες την κατάσταση ως τώρα. Δεν διάβασες όσο θα 

ήθελες… Δεν ήσουν όσο ψύχραιμος/η θα ήθελες…Δεν τήρησες τα 

μέτρα όσο θα ήθελες…Δεν βοήθησες όσο θα ήθελες… 

Αυτά, όμως, δεν σημαίνουν ότι δεν μπορείς να τα καταφέρεις στις 

εξετάσεις! Άλλωστε, οι εξετάσεις, ακόμη και οι πανελλαδικές, είναι 

κάτι πιο γνώριμο από τον κορωνοϊό!  

 
Oops! 

Όλα τα συναισθήματα είναι 

φυσιολογικά! Αυτό που 

ζούμε είναι μία μη 

φυσιολογική κατάσταση! 

Είναι εντάξει να 

αισθάνεσαι πολλά 

διαφορετικά 

συναισθήματα, θετικά και 

αρνητικά, και είναι δυνατόν 

να τα αισθάνεσαι 

συγχρόνως. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πιθανότατα να κάνεις σκέψεις που σε κάνουν να νιώθεις άγχος 

και αυτό είναι απολύτως φυσιολογικό... Είχες που είχες τις 

πανελλαδικές, ήρθε και ο κορωνοϊός… 

Σκέψου όμως: 

- Θα μπορούσες να πιστέψεις ότι θα τα κατάφερνες τόσο καλά με 

την τήρηση των μέτρων πρόληψης κατά την περίοδο της 

καραντίνας;  

- Θα μπορούσες να σκεφτείς πόσο πολύ θα συνέβαλες με τη 

στάση σου στην προστασία των δικών σου αλλά και στον 

περιορισμό της πανδημίας στη χώρα μας; 

- Θα φανταζόσουν ότι θα χρησιμοποιούσες τόσο πολύ την 

τεχνολογία για τα μαθήματά σου; 

 

 

 

 

 

 

 

 

Η πανδημία, να θυμάσαι, είναι ένα διάλειμμα και η ζωή 

συνεχίζεται. Μην αφήσεις τυχόν αρνητικές σκέψεις να σε 

κρατήσουν πίσω… Εντάξει;;;; Φάση είναι και θα περάσει!   

Μήπως, τελικά, είσαι πιο 

ανθεκτικός/ή από  ό,τι νόμιζες στις 

δυσκολίες; 



 Και επειδή οι πανελλαδικές 

πλησιάζουν πλέον, δες κάποιες 

χρήσιμες συμβουλές για την 

περίοδο αυτή 

 

✓ Φτιάξε ένα πρόγραμμα μελέτης,  κατάγραψέ  το και προσπάθησε να το 
τηρείς. 

✓ Πότε είσαι πιο αποδοτικός/ή στο διάβασμα κατά τη διάρκεια της μέρας; 
Επίλεξε αυτές τις ώρες για τις πιο δύσκολες ενότητες. 

✓ Οργάνωσε προσεκτικά ένα πρόγραμμα επαναλήψεων ώστε να νιώθεις ότι 
έχεις τον έλεγχο της κατάστασης. 

✓ Όταν μελετάς κάτι, μπορείς ταυτόχρονα να σκέφτεσαι φωναχτά, να 
κρατάς σημειώσεις ή να το επαναλαμβάνεις νοερά μέσα σου.  

✓ Την ώρα της μελέτης απομάκρυνε το κινητό, διασπά την προσοχή σου. 
Συνεννοήσου με τους/τις φίλους/ες σου για κοινά σύντομα διαλείμματα. 

✓ Απόφυγε τα ξενύχτια, ειδικά πριν από τις μέρες των εξετάσεων.  

✓ Την ώρα της εξέτασης διάβασε ψύχραιμα τα θέματα και  μοίρασε το 
χρόνο σου κατάλληλα. Να έχεις ένα ευέλικτο νοερό σχέδιο για το πώς θα 
διαχειριστείς τα θέματα.  

✓ Εάν νιώσεις ένταση ή σφίξιμο στο σώμα την ώρα των εξετάσεων, πάρε 
βαθιές ανάσες και σκέψου ότι θα κάνεις ό,τι καλύτερο μπορείς.  

✓ Αφιέρωσε χρόνο για προσεκτικό έλεγχο του γραπτού σου. 

✓ Μην ξεχνάς να προσέχεις τον εαυτό σου, να τρως και να κοιμάσαι καλά. 

Καλή επιτυχία! 

 

  

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

!Μην ξεγελιέσαι… 

Οι πανελλαδικές δεν απαιτούν εξυπνάδα, 

αλλά σωστή διαχείριση, αποφασιστικότητα για 

δουλειά και αποτελεσματικές στρατηγικές 

μελέτης! Αν ο τρόπος μελέτης σου δεν είναι 

αποδοτικός, άλλαξέ τον ή ζήτα υποστήριξη 

ακόμη και τώρα, δεν είναι αργά! 
Πίστεψε ότι μπορείς να τα καταφέρεις κι έτσι 

θα μπορείς να μελετάς καλύτερα για να τα πας 

και καλύτερα! 
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Για κάποιους εφήβους η οδηγία «Μένουμε σπίτι» έφερε προβλήματα και συγκρούσεις με γονείς και αδέρφια. Μπορεί να ήρθαν στην επιφάνεια δύσκολα συναισθήματα όπως 

θυμός, φόβος, απόγνωση και θλίψη τα οποία νιώθεις ότι δεν μπορείς να διαχειριστείς μόνη/μόνος. Ακόμη, μπορεί πολλές αντιδράσεις σου να άλλαξαν και πολλές στιγμές να 

βλέπεις πτυχές του εαυτού σου που δεν γνώριζες. Μην ανησυχείς γιατί δεν είσαι ο μόνος/η μόνη και δεν είσαι μόνος/μόνη σου σε αυτό.    

 Σε περίπτωση που αναγνωρίζεις τέτοια ‘σημάδια’ στον εαυτό σου, μπορείς να συμβουλευτείς ειδικούς ψυχικής υγείας σε κάποια από τις ακόλουθες ενδεικτικές 
γραμμές υποστήριξης: 

• Τηλεφωνική γραμμή  ψυχοκοινωνικής υποστήριξης του Υπουργείου Υγείας: 10306  

• Εταιρεία Ψυχοκοινωνικής Στήριξης του Παιδιού και του Εφήβου: 116 111 
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