
Διδάξτε στα 
παιδιά σας 

τη σηµασία 
που έχει η 

διατήρηση 
ασφαλών 

αποστάσεων

Δηµιουργήστε µια 
ευέλικτη αλλά συνεπή 
καθηµερινή ρουτίνα

Κάντε ένα πρόγραµµα για εσάς και τα παιδιά σας που 
έχει χρόνο για δοµηµένες δραστηριότητες, καθώς και 
ελεύθερο χρόνο. Αυτό µπορεί να βοηθήσει τα παιδιά να 
αισθάνονται πιο ασφαλή και να συµπεριφέρονται 
καλύτερα.
Τα παιδιά ή οι έφηβοι µπορούν να βοηθήσουν µε τον 
σχεδιασµό της ρουτίνας για την ηµέρα - όπως την 
δηµιουργία ενός σχολικού χρονοδιαγράµµατος. Τα 
παιδιά θα το ακολουθήσουν  καλύτερα εάν βοηθήσουν 
στη δηµιουργία του.

Είστε πρότυπο για τη 
συµπεριφορά του παιδιού σας

Εάν διατηρείτε ασφαλείς αποστάσεις και κανόνες 
υγιεινής µόνοι σας, και αν συµπεριφέρεστε στους 
άλλους µε συµπόνια, ειδικά σ’ εκείνους που είναι 
άρρωστοι ή ευάλωτοι - τα παιδιά και οι έφηβοι σας θα 
µάθουν από εσάς.

Στο τέλος κάθε µέρας, 
αφιερώστε ένα λεπτό 
για να αναλογιστείτε 
την ηµέρα.  Πείτε στο 
παιδί σας για ένα θετικό 
ή διασκεδαστικό 
πράγµα που έκαναν.

Επαινέστε τον εαυτό σας 
για ό, τι κάνατε καλά 
σήµερα. Είστε ήρωας!

Αν είναι εντάξει στη χώρα σας, πάρτε 
τα παιδιά έξω.

Μπορείτε επίσης να γράψετε γράµµατα 
και να σχεδιάσετε εικόνες για να τις 
µοιραστείτε µε άλλους. Αναρτήστε τις 
έξω από το σπίτι σας για να βλέπουν  
οι περαστικοί!

Μπορείτε να καθησυχάσετε τα παιδιά 
σας µιλώντας για το πώς θα είστε όλοι 
ασφαλείς. Ακούστε τις ιδέες που έχουν 
και πάρτε τις στα σοβαρά.

Κάντε το πλύσιµο των χεριών και την 
υγιεινή σαν παιγνίδι 

Διδάξτε το "Πάτερ ηµών" ή 
κάντε ένα τραγούδι 20  
δευτερολέπτων για το 
πλύσιµο των χεριών. 
Προσθέστε κινήσεις! Δώστε 
στα παιδιά πόντους και 
επαίνους για το τακτικό 
πλύσιµο των χεριών.

Σκεφτείτε ένα παιχνίδι που 
θα δείχνει πόσο το δυνατόν 
λιγότερες φορές µπορούµε 
να αγγίξουµε τα πρόσωπά 
µας,  µε µια ανταµοιβή για 
τον µικρότερο αριθµό 
(µπορείτε να µετράτε ο ένας 
τον άλλον).
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Για περισσότερες πληροφορίες κάντε κλικ παρακάτω:

3 Μεγαλώνοντας τα παιδιά σας µε τον Κορωνοϊό
Α π ο κ τ ή σ τ ε  κ α ι ν ο ύ ρ γ ι ε ς  σ υ ν ή θ ε ι ε ς !

Ο Covid-19 µας έχει αποκλείσει από την καθηµερινή εργασία µας, το σπίτι και τις σχολικές µας ρουτίνες.
Είναι δύσκολο για τα παιδιά, τους εφήβους, και για σας. Αλλάζοντας τη ρουτίνα σας  µπορεί να σας βοηθήσει ν΄ανταπεξέλθετε.

Συµπεριλάβετε καθηµερινή σωµατική 
εξάσκηση - αυτό βοηθά τα παιδιά µε το 
στρες καθώς και τα παιδιά που είναι 
γεµάτα µε ενέργεια στο σπίτι.

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs

