
Ψυχολογικές συµβουλές  
για τους γονείς  

που “µένουνε σπίτι” µε τα παιδιά 
 

 

Αξιότιµοι γονείς, 

Η πραγµατικότητα που έµελλε να µας τύχει αυτόν τον καιρό αφορά µια κατάσταση 

πρωτόγνωρη για όλους µας. Τα πράγµατα εξελίχθηκαν γρήγορα και κληθήκαµε να 

προσαρµοστούµε όλοι σε συνθήκες απαιτητικές- µαζί µε εµάς και τα παιδιά µας. 

Ως ψυχολόγος και ως µητέρα λοιπόν θα ήθελα να µεταφέρω κάποιες σκέψεις και 

προτάσεις σχετικά µε την καλύτερη ποιότητα της ζωής µας αυτές τις παράξενες µέρες: 

 

• Επικαιρότητα- ενηµέρωση: προσπαθούµε να µην εκθέτουµε τα παιδιά µας διαρκώς 

σε ειδήσεις και ενηµερωτικές εκποµπές, καθώς αυτές µεταφέρουν τα γεγονότα µε 

τρόπο τροµοκρατικό που µεταφέρει άγχος σε µεγάλους και µικρούς. 

• Αλλαγές στη συµπεριφορά: τα παιδιά αγαπούν τη ρουτίνα τους, γιατί τους 

δηµιουργεί µια αίσθηση σταθερότητας και ασφάλειας. Οι νέες συνθήκες είναι λογικό 

να τους προκαλούν µια αναστάτωση, η οποία µπορεί να γίνει εµφανής µε άσχετους 

τρόπους, όπως µε εξάρσεις στη συµπεριφορά, µε αλλαγές στη διατροφή ή τον ύπνο, 

µε αυξηµένη ευαισθησία, προσκόλληση, µε εκρήξεις θυµού, αγένειας ή λύπης. 



• Ενσυναίσθηση: προσπαθούµε να µπαίνουµε στη θέση των παιδιών και να 

βλέπουµε µε τα δικά τους µάτια την τρέχουσα κατάσταση. 

• Όρια: είναι σηµαντική η τήρηση ορίων, ωστόσο είµαστε αντιµέτωποι µε µια κρίση, 

στην οποία δεν είναι εφικτό να ισχύουν τα ίδια όρια, αλλά χρειάζεται περισσότερη 

κατανόηση και ευελιξία. 

• Γονεϊκή στάση: τα παιδιά έχουν αυτή τη στιγµή ανάγκη έναν γονιό ήρεµο, σταθερό, 

ψύχραιµο, αισιόδοξο και υποστηρικτικό- όχι έναν γονιό αγχωµένο, επικριτικό, ή που να 

παραπονιέται για την παρουσία τους στο σπίτι. 

• Περιορίζουµε τα (έστω χιουµοριστικά) σχόλια που αφορούν το «κλείσιµο µε τα 

παιδιά στο σπίτι», γιατί δεν είναι δίκαιο να παρουσιάζεται αυτό ως µια γονεϊκή αγγαρεία. 

Χρησιµοποιείστε εκφράσεις όπως «οικογενειακός χρόνος», «είµαστε µια οµάδα», 

«προσπαθούµε να είµαστε συνεργάσιµοι», «περνάµε χρόνο µε τα παιδάκια µας». 

• Μιλάµε µε θετικά λόγια για το σπίτι µας, αντί να τονίζουµε την κατάσταση 

εγκλεισµού. Αναφέρουµε µε διακριτικότητα τις λοιπές δραστηριότητες που τώρα 

χάνονται, για να δοθεί µια αίσθηση συνέχειας και αισιοδοξίας χωρίς όµως να 

αναπτυχθεί υπερβολική νοσταλγία. 

• Αναφερόµαστε στον κορωνοϊό ως έναν ιό που δεν είναι επικίνδυνος για τους 

νεότερους, αλλά για τους µεγαλύτερους σε ηλικία, και ότι εµείς οι νεότεροι πρέπει να 

προστατεύσουµε σαν µια µεγάλη ασπίδα τους παππούδες και τις γιαγιάδες µας. 

Τονίζουµε τη συλλογικότητα και την οµαδικότητα ως έννοιες. 

• Τονίζουµε συχνά ότι όλο αυτό θα περάσει σε λίγο καιρό και ότι η ζωή θα επανέλθει 

στο φυσιολογικό της. 

• Αναφερόµαστε στο κλείσιµο των σχολείων και στον κατ’ οίκον περιορισµό ως 

αναγκαστική διακοπή λειτουργίας για λόγους ασφάλειας και προστασίας και όχι ως 

διασκεδαστικές διακοπές. 

• Προσπαθούµε να είµαστε συνεργάσιµοι και να επικοινωνούµε µε ηρεµία τις ανάγκες 

µας. 



• ∆ίνουµε µια αίσθηση ρουτίνας στην καθηµερινότητα, όπως π.χ. η ώρα της µελέτης, 

η ώρα της ταινίας, η ώρα του βιβλίου, η καινούρια λέξη της µέρας και κρατάµε όσο 

γίνεται ένα πρόγραµµα στον ύπνο και τη διατροφή των παιδιών. 

• Φροντίζουµε όσο γίνεται τη φυσική κατάσταση όλων µας, µε σωστή διατροφή, 

αρκετό ύπνο, κάποια µορφή άσκησης (π.χ. βίντεο στο διαδίκτυο) για τη θωράκιση της 

σωµατικής αλλά και της ψυχικής µας υγείας. Αποφεύγουµε να κρατάµε τα παιδιά 

απασχοληµένα µε περιττά σνακ ή να τρώµε για συναισθηµατικούς λόγους (άγχος, 

πλήξη κτλ.) 

Και τέλος, χρειάζεται να είµαστε ρεαλιστές: α) δεν είµαστε επαγγελµατίες παιδαγωγοί- 

εµψυχωτές- ακόµα και αν ήµασταν όµως, δεν είναι εφικτό να µπαίνουµε σε µια 

διαδικασία µαραθώνιου ποιοτικής απασχόλησης των παιδιών. Θα γίνουν και λάθη, θα 

υπάρξουν και δύσκολες στιγµές, και κενές µέρες. Χρειάζεται ευρηµατικότητα αλλά σε 

λογικά πλαίσια. β) χρειάζεται να δίνουµε έµφαση στην αυτοφροντίδα µας, ώστε να 

είµαστε κι εµείς ως γονείς δυνατοί σε αυτήν την δοκιµασία. Πρακτικές αυτοφροντίδας 

αφορούν το διάβασµα ενός βιβλίου, ένα χαλαρωτικό µπάνιο, ένα χαλαρό γεύµα, 

διαλογισµό ή προσευχή, γυµναστική, τηλεφωνική επικοινωνία µε οικεία πρόσωπα που 

µας κάνουν να νιώθουµε όµορφα, αποµάκρυνση από οθόνες και περιορισµός των 

ειδήσεων, χαλαρωτικά αφεψήµατα, γέλιο (το καλύτερο και πιο εύκολα διαθέσιµο 

αγχολυτικό!), πράξεις αλτρουισµού (καλλιεργούν ικανοποίηση για τον εαυτό µας), 

περιποίηση του σώµατος, ενασχόληση µε δηµιουργικά χόµπι, βαθιές αναπνοές… 

 

Σε λίγο καιρό θα έχουν περάσει όλα αυτά και θα µπορέσουµε να επανέλθουµε 

σταδιακά στη ζωή µας όπως περίπου την αφήσαµε- µπορούµε όµως να επιτρέψουµε 

σε αυτό που µας έτυχε να µας διδάξει πολλά και να βγούµε από αυτό σοφότεροι και 

φυσικά πιο δεµένοι. 

 

Εύχοµαι σε όλους µας καλή δύναµη, συνεργασία, ενσυναίσθηση, κατανόηση, 

ψυχραιµία, αισιοδοξία, τύχη και φυσικά…υγεία! 

Με εκτίµηση, 

Καλλιόπη Εµµανουηλίδου,  

Ψυχολόγος- συγγραφέας 


