
Αγαπητοί γονείς, 

Όλη αυτή η κατάσταση που βιώνουμε είναι πρωτόγνωρη για όλους μας και 

χρειάζεται να βοηθήσουμε τόσο τους εαυτούς μας όσο και τα παιδιά μας για 

να τη διαχειριστούμε.  

Σημαντικό στοιχείο στην όλη κατάσταση είναι πρωτίστως η σωστή και 

επιστημονική ενημέρωση. Ενημέρωση από ορθές πηγές ώστε να γνωρίζουμε 

τι είναι αυτό που βιώνουμε και με ποιο τρόπο μπορούμε να το 

αντιμετωπίσουμε και έτσι με κατανοητά και ειλικρινή λόγια να το περάσουμε 

και στα παιδιά μας.  

Το γεγονός ότι πρέπει να καθόμαστε σπίτι ώστε να περιοριστεί η εξάπλωση 

του ιού είναι κάτι το οποίο ναι μεν πρέπει να μας κρατάει σε εγρήγορση αλλά 

να μας αγχώνει και να μας φοβίζει σε τέτοιο βαθμό που θα περνάει και στα 

παιδιά.  

 

Είναι σημαντικό να κατανοήσουμε τα οφέλη που μπορούμε να κερδίσουμε 

από όλη αυτή την διαδικασία, όπως το να περάσουμε περισσότερο χρόνο με 

την οικογένειά μας, να κάνουμε πράγματα που παλαιότερα δεν είχαμε το 

χρόνο, να μάθουμε καινούρια, να αποκτήσουμε έναν πιο υγιεινό τρόπο ζωής 

και να διορθώσουμε ίσως κακές συνήθειες του παρελθόντος.  

 

Η ενασχόληση με τα παιδιά είναι κάτι που και τα ίδια τα κάνει να νοιώθουν 

πιο ευχάριστα και τα ηρεμεί στην περίοδο κρίσης που βιώνουμε. Πέρα από 

την ενασχόληση με τις οθόνες (πράγμα που θα συμβεί αφού περνάμε τον 

περισσότερο χρόνο μας σπίτι) είναι σημαντικό να ανακαλύψουμε και νέες 

ασχολίες που δεν τις περιλαμβάνουν και θα μας φέρουν πιο κοντά με τα 

παιδιά μας.  

 

Προσπαθώντας να καλύψουμε κάποιες από τις ανησυχίες και τους 

προβληματισμούς που έχετε, δημιουργήσαμε το παρακάτω υλικό. 

Για οποιαδήποτε διευκρίνιση ή πληροφόρηση μπορείτε να επικοινωνήσετε 

μαζί μας. 

Γκαβαλίνη Κατερίνα, Κοινωνική Λειτουργός, katgaval@hotmail.com 

Καραγιάννη Πέγκυ, Ψυχολόγος, dkaragianni@uom.edu.gr  

mailto:dkaragianni@uom.edu.gr


  

Πώς διατηρούμε το πρόγραμμα των παιδιών; 

 

Τα παιδιά χρειάζεται να έχουν ένα πρόγραμμα γιατί τους βοηθάει να 

συγκεντρώνονται, να γνωρίζουν το στόχο τους και να είναι υπεύθυνα για τον 

εαυτό τους.  

Το ότι άλλαξε η καθημερινότητα αρχικά αποσυντόνισε τη σταθερότητα του 

παιδιού. Αυτό δε σημαίνει όμως ότι δεν μπορεί να μπει ένα καινούργιο 

πρόγραμμα που θα είναι δομημένο και οριοθετημένο.  

Μπορούμε να το συζητήσουμε με το παιδί μας και να μας πει τις ιδέες του. 

Παίρνουμε μια λευκή κόλλα Α4 και του ζητάμε να γράψει το πρόγραμμα που 

θα ήθελε. Έπειτα το συζητάμε και βλέπουμε πως μπορεί να το 

επαναπροσαρμόσει για να καλύψει και κάποιες δραστηριότητες που είναι 

σημαντικές για εμάς. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Πώς διαχειρίζομαι τις ερωτήσεις; 

 

Είναι αναμενόμενο και φυσιολογικό τα παιδιά να κάνουν πολλές ερωτήσεις 

και πολλές φορές να μην ξέρουμε τι να απαντήσουμε. 

Δεν είναι κακό αυτό. Δεν μπορούμε να έχουμε όλες τις απαντήσεις. 

Μπορούμε όμως να ψάξουμε μαζί με το παιδί να δούμε τι λένε οι ειδικοί για 

αυτήν την κατάσταση.  

Είναι καλό να μάθουμε στο παιδί μας ότι μπορεί να μην ελέγχουμε το αύριο 

αλλά μπορούμε να ελέγχουμε τα συναισθήματα μας και πώς να 

διαχειριστούμε τις καταστάσεις. Πάντα λαμβάνουμε υπόψιν την ηλικία και το 

επίπεδο κατανόησης του παιδιού μας. 

Γράφουμε μαζί με το παιδί σε μια λευκή σελίδα τι κερδίσαμε από αυτή την 

κατάσταση, τι μάθαμε για τον εαυτό μας και τι μπορούμε να βελτιώσουμε στο 

μέλλον. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Γινόμαστε τα παραδείγματα 

 

Είναι ανθρώπινο αυτή η καταστάση να μας έχει προβληματίσει, επηρεάσει και 

ανησυχήσει και εμάς. Είναι όμορφο να εκδηλώνουμε τα συναισθήματα μας 

αλλά είναι πάντα σημαντικό να θυμόμαστε ότι είμαστε τα πρότυπα των 

παιδιών μας.  

Μπορούμε να μοιραστούμε και τις δικές μας ανησυχίες και να 

διαβεβαιώσουμε τα παιδιά μας ότι παρόλο που και εμάς μπορεί να μας 

δυσκολεύει αυτή η κατάσταση μαθαίνουμε να τη διαχειριζόμαστε ψάχνοντας 

λύσεις και όχι προβλήματα. 

Χρειάζεται να μπορούμε να διαχειριζόμαστε αρχικά εμείς τις καταστάσεις για 

να μπορέσουμε να βοηθήσουμε το παιδί μας. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Τι λέω στο παιδί μου; 

 

Μιλάμε με ειλικρίνεια στα παιδιά μας και προσπαθούμε να αποσαφηνίσουμε 

ότι τα προβληματίζει. Πολλές φορές το παιδί μπορεί να επιχειρεί να δώσει  

 

μόνο του απαντήσεις σε αυτά που το προβληματίζουν και αυτό να το 

δυσκολεύει. Χρησιμοποιώ απλές λέξεις και ορολογίες για να το βοήθησω να 

καταλάβει. 

Ρωτάμε πάντα αν υπάρχει κάτι που το προβληματίζει και αν θέλει να μας 

ρωτήσει κάτι. Πολλές φορές ένα παιδί μπορεί να μην θέλει να μιλήσει. 

Υπάρχουν όμως και άλλοι τρόποι επικοινωνίας, μπορεί να ζωγραφίσει ή να 

γράψει το πώς αισθάνεται. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Πώς γεμίζει η μέρα; 

 

 

Εκμεταλλευόμαστε τον επιπλέον χρόνο που θα περάσουμε στο σπίτι κάνοντας 

πράγματα που αναβάλλαμε λόγω έλλειψης χρόνου και κάνουμε λίστες με 

δραστηριότητες που θέλαμε να κάνουμε και δεν είχαμε τη δυνατότητα πιο 

πριν. Βάζουμε ένα πρόγραμμα για το χρόνο που θα περάσουμε στην 

τηλεόραση και στις οθόνες γενικά.  

Αξιοποιούμε το χρόνο μαθαίνοντας κάτι νέο και φροντίζουμε τη διατροφή μας 

τρώγοντας υγιεινά και κάνοντας γυμναστική. Μπορούμε και μαζί σαν 

οικογένεια να εγκαθιδρύσουμε μια καινούργια δραστηριότητα όπως το να 

μαγειρεύουμε όλοι μαζί μια φορά τη βδομάδα. 

 

 Πώς διατηρώ την επικοινωνία με τους φίλους μου; 

 

Βοηθάω το παιδί μου να συνδέεται με τους φίλους του και να διατηρεί την 

κοινωνική του ζωή. Μπορούν να γράψουν γράμματα για τους φίλους ή τους 



παππούδες τους, να κάνουν ζωγραφιές και να έχουμε ένα πρόγραμμα στις 

βιντεοκλήσεις.   

 

Διασκεδαστικές δραστηριότητες για παιδιά εν μέσω πανδημίας 

 

 

1. Παίξτε κουκλοθέατρο με κούκλες που θα φτιάξετε από κάλτσες και παλιά 

υφάσματα. 

2. Φτιάξτε σκιές ζώων με τα χέρια σας. 

3. Κάντε αγώνες ισορροπίας τοποθετώντας ένα μαξιλάρι ή ένα βιβλίο στο 

κεφάλι σας. 

4. Κατασκευάστε ένα πύργο από τραπουλόχαρτα. 

5. Δείξτε στα παιδιά σας ποια ήταν τα αγαπημένα παιχνίδια των δικών σας 

παιδικών χρόνων. 

6. Παίξτε μαξιλαροπόλεμο. 



7. Κάντε κατασκευές με τουβλάκια. 

8. Φτιάξτε κούκλες από χαρτί. 

9. Φτιάξτε τα δικά σας κόμικ.  

10. Εκδώστε μια εφημερίδα με τα νέα της οικογένειας. 

11. Δείξτε στα παιδιά φωτογραφίες των δικών σας παιδικών χρόνων. 

12. «Ανεβάστε» μια παράσταση με μαγικά κόλπα. 

13. Πηγαίνετε μία βόλτα για περπάτημα και καθαρό αέρα. 

14. Παίξτε «Να μην αφήσω το μπαλόνι να ακουμπήσει το πάτωμα». Τα 

μεγαλύτερα παιδιά μπορούν να το παίξουν με 2 ή περισσότερα μπαλόνια 

ταυτόχρονα. 

15. Φτιάξτε καραβάκια και αεροπλανάκια από χαρτί. 

16. Κοιτάξτε έξω από το παράθυρο και γράψτε ή ζωγραφίστε ότι βλέπετε. 

17. Βγάλτε αστείες φωτογραφίες. 

18. Συγκεντρώστε ρούχα, παπούτσια και παιχνίδια που δεν χρειάζεστε πια με 

σκοπό να τα δωρίσετε. 

19. Φτιάξτε κολιέ από ζυμαρικά (πένες, κοραλάκια κλπ) ή από ποπ-κορν. 

20. Κάντε μία χορογραφία και τραβήξτε τη σε βίντεο. 

21. Φτιάξτε όλοι μαζί ατομικές πίτσες με τα υλικά της επιλογής σας. 

22. Φτιάξτε τη δική σας σκηνή με σεντόνια και κουβέρτες. 

23. Παίξτε τρίλιζα. 

24. «Ζωγραφίστε» κάτι στην πλάτη του άλλου και αφήστε τον να μαντέψει τι 

σχεδιάσατε. 



25. Ανακαλύψτε νέα μέρη στο χάρτη και διαβάστε περισσότερα για αυτά. 

26. Παίξτε κυνήγι θησαυρού μέσα στο σπίτι.  

27. Επιλέξετε ένα γράμμα και βρείτε αντικείμενα μέσα στο σπίτι που ξεκινάνε 

από αυτό το γράμμα. 

28. Ανεβάστε τη δική σας θεατρική παράσταση. 

29. Δημιουργείστε κατασκευές με υλικά που προορίζονται για τον κάδο της 

ανακύκλωσης. 

30. Ζωγραφίστε τα πορτρέτα των μελών της οικογένειας. 

31. Παίξτε με παζλ. 

32. Δείτε παλιά οικογενειακά βίντεο. 

33. Φτιάξτε ζωγραφιές που θα κορνιζάρετε και θα κρεμάσετε στον τοίχο. 

34. Μετατρέψτε το σπίτι σας σε spa: Βάλτε χαλαρωτική μουσική, κάντε μάσκα 

ομορφιάς, κάντε μασάζ κλπ. 

35. Γράψτε γράμμα σε αγαπημένα πρόσωπα και πηγαίνετε να τα 

ταχυδρομήσετε. 

36. Λύστε σταυρόλεξα και γρίφους για παιδιά. 

37. Γράψτε και ηχογραφήστε το δικό σας τραγούδι. 

38. Φτιάξτε τη δική σας μυστική οικογενειακή χειραψία. 

39. Παίξτε κρεμάλα. 

40. Φυτέψτε φακές σε ένα κεσεδάκι από γιαούρτι. 

41. Διαβάστε ένα βιβλίο και ξεκινήστε ημερολόγιο ανάγνωσης.  

42. Παίξτε bowling στο σπίτι με άδεια μπουκάλια από νερό. 



43. Παίξτε όνομα, ζώο, πράγμα. (Μπορείτε να προσθέσετε περισσότερες 

κατηγορίες από τις κλασσικές π.χ. παιχνίδι, ταινία.. για να γίνει πιο 

διασκεδαστικό και ενδιαφέρον το παιχνίδι!) 

44. Φτιάξτε κολάζ με τα αγαπημένα σας ζώα, χρώματα, φαγητά, ταινίες κ.τ.λ. 

από αποκόμματα περιοδικών. 

45. Διοργανώστε talent show. 

46. Αναπαραστήστε σκηνές από την αγαπημένη σας ταινία. 

47. Κάντε τη δική σας ραδιοφωνική εκπομπή και ηχογραφήστε την για να τη 

στείλετε στους παππούδες, στους νονούς κλπ. 

48. Πηγαίνετε για πικνίκ σε ένα κοντινό πάρκο. 

49. Κάντε πικνίκ στο σαλόνι. 

50. Παίξτε παιχνίδια με τράπουλα. 

51. Παίξτε κουτσό. 

52. Σκαρώστε μία αθώα φάρσα σε ένα μέλος της οικογένειας. 

53. Παίξτε το παιχνίδι των χωρών. π.χ η Δευτέρα μπορεί να είναι η μέρα της 

Γαλλίας: Φτιάξτε Γαλλικό φαγητό, δείτε Γαλλική ταινία, ακούστε Γαλλική 

μουσική.  

54. Κάντε πειράματα χημείας και φυσικής. 

55. Δείξτε στα παιδιά τις φωτογραφίες τους από τότε που ήταν μωρά. 

56. Παίξτε με πλαστελίνη. 

57. Βάλτε μουσική, τραγουδήστε και χορέψτε στο ρυθμό. 

58. Συνδυάστε τη διασκέδαση με την ισορροπημένη διατροφή, φτιάχνοντας 

πολύχρωμα smoothies με φρούτα και λαχανικά της εποχής και δίνοντάς τους 

ευφάνταστα ονόματα. 



59. Φτιάξτε το δικό σας φυτολόγιο.  

60. Παίξτε επιτραπέζια. 

61. Δημιουργήστε το δικό σας επιτραπέζιο παιχνίδι. 

62. Μαγειρέψτε ένα πιάτο διεθνούς κουζίνα  

63. Διαβάστε αγαπημένα σας βιβλία. 

64. Ακούστε ένα audio book. 

65. Δείτε ταινία στο σπίτι. Να κάποιες από τις αγαπημένες  για όλη την 

οικογένεια:  

o Τα μυαλά που κουβαλάς  (Inside Out) 

o Μαλλιά κουβάρια  (Tangled) 

o Οι Υπερέξι  (Big Hero 6) 

o Βαϊάνα (Moana) 

o Ψυχρά κι Ανάποδα (Frozen) 

o Brave  

o Πώς να εκπαιδεύσετε το δράκο σας (How to train your dragon) 

o ΓΟΥΟΛ·Υ (WALL·E) 

o Ψηλά στον Ουρανό  (Up) 

66. Φτιάξτε «δοκό ισορροπίας», ακουμπώντας στο πάτωμα ένα σχοινάκι. 

Ζητήστε στα παιδιά να περπατήσουν στη δοκό χωρίς να πέσουν. 

67. Παίξτε μπάσκετ με μια άδεια κούτα και μπάλα που έχετε φτιάξει από 

εφημερίδα. 

68. Παίξτε το βάζο με τις ερωτήσεις. 

69. Φτιάξτε μια γιγάντια μολυβοθήκη για να οργανώσετε όλη τη γραφική ύλη. 

70. Διοργανώστε ένα ανοιξιάτικο κυνήγι θησαυρού. 

71. Μεταμφιεστείτε και παίξτε παιχνίδι ρόλων. 



72. Γεμίστε το σπίτι με μπαλόνια και κάντε ένα μικρό οικογενειακό πάρτυ. 

73. Διοργανώστε βραδιά καραόκε.  

74. Φτιάξτε το δικό σας escape room στο σπίτι.  

75. Φτιάξτε κέικ. 

76. Θυμηθείτε ιστορίες από παλιά. 

77. Φτιάξτε αστεία αξεσουάρ από χαρτί (μάσκες, καπέλα, γυαλιά) και φορέστε 

τα. 

78. Γράψτε γράμματα ο ένας στον άλλον και ανοίξτε τα σε έναν μήνα, σε ένα 

χρόνο κλπ. 

79. Φυτέψτε σπόρους σε γλάστρα στο μπαλκόνι. 

80. Κάντε μια ζωγραφιά για τη δασκάλα (ή τον δάσκαλο). 

81. Ξεκινήστε ημερολόγιο. 

82. Διαβάστε δυνατά ο ένας στον άλλον. 

83. Στήστε ένα εστιατόριο/σχολείο/πάρτυ για τα λούτρινα κουκλάκια. 

84. Κολλήστε χαρτάκια post it σε οτιδήποτε αρχίζει από Άλφα ή Βήτα κλπ. 

85. Επισκεφτείτε ένα μουσείο. 

86. Φτιάξτε κουκλοθέατρο και ανεβάστε μια παράσταση. 

87. Μετατρέψτε μια κούτα σε σπίτι, κουκλόσπιτο, γκαράζ, καράβι, 

διαστημόπλοιο κλπ. 

88. Φτιάξτε τις δικές σας πολύχρωμες κηρομπογιές από τις περισσευούμενες 

σας. 

89. Σκεπάστε το τραπέζι της κουζίνας με ένα σεντόνι και μετατρέψτε το σε 

φρούριο. 



90. Μην κάνετε τίποτα. Και μην προτείνετε τίποτα! Κανένα παιδί δεν έπαθε 

κάτι από την βαρεμάρα. Ίσα ίσα, η βαρεμάρα κάνει καλό ορισμένες φορές! Αν 

τα παιδιά επιμένουν ότι δεν έχουν να κάνουν ΤΙΠΟΤΑ μα ΤΙΠΟΤΑ (μαμά σε 

παρακαλώ, δεν έχω τι να κάνω!) προτείνετέ τους να σας βοηθήσουν στις 

δουλειές του σπιτιού. Τότε σίγουρα θα σκεφτούν κάτι άλλο να κάνουν! 

 

 

 



 

 

 

 

 



 


