
Δεν είστε µόνοι
Εκατοµµύρια άνθρωποι έχουν τους ίδιους φόβους µε εµάς. Βρείτε κάποιον 
που µπορείτε να µιλήσετε για το πώς αισθάνεστε. Ακούστε αυτό που θα σας 
πουν. Αποφύγετε τα µέσα κοινωνικής δικτύωσης που σας πανικοβάλλουν

Κάντε ένα Διάλειµµα
Όλοι χρειαζόµαστε ένα διάλειµµα µερικές φορές. 
Όταν τα παιδιά σας κοιµούνται, κάντε κάτι 
διασκεδαστικό ή κάτι που θα σας χαλαρώσει. 
Κάντε µια λίστα µε υγιεινές δραστηριότητες που 
σας αρέσει να κάνετε. Το αξίζετε!

Ακούστε τα 
παιδιά σας

Κάντε 
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Παύση…

Μονόλεπτη 
δραστηριότητα 

χαλάρωσης που 
µπορείτε να 
κάνετε κάθε 

φορά που  
αισθάνεστε 

αγχωµένοι ή 
ανήσυχοι

Βήµα 1: Σωστή θέση
Βρείτε ένα άνετο κάθισµα, µε τα πόδια σας επίπεδα 
στο πάτωµα, τα χέρια σας πάνω στα γόνατα.
Κλείστε τα µάτια, αν νοιώθετε άνετα να το κάνετε

Βήµα 2: Σκεφτείτε, νιώστε, το σώµα
Ρωτήστε τον εαυτό σας , "Τι σκέφτοµαι τώρα;"
Παρατηρήστε τις σκέψεις σας. Παρατηρήστε αν είναι 
αρνητικές ή θετικές.
Παρατηρήστε πώς αισθάνεστε συναισθηµατικά. 
Παρατηρήστε αν τα συναισθήµατά σας είναι 
ευχάριστα ή όχι.
Παρατηρήστε πώς νοιώθει το σώµα σας. Προσέξτε αν 
υπάρχει κάτι που σας πονάει ή αν νοιώθετε κάποια 
ένταση.

Βήµα 3: Εστιάστε στην αναπνοή σας
Ακούστε την αναπνοή σας καθώς πηγαίνει 
µέσα και έξω
Μπορείτε να βάλετε ένα χέρι στο στοµάχι και 
να αισθανθείτε την άνοδο και την πτώση µε 
την κάθε αναπνοή.
Μπορεί να θέλετε να πείτε στον εαυτό σας 
"Είναι εντάξει. Ό,τι κι αν είναι, είµαι εντάξει."
Τότε ακούστε την αναπνοή σας για λίγο.

Βήµα 4:  Επιστροφή
Προσέξτε πως νιώθει όλο σας το σώµα.
Ακούστε  τους ήχους στο δωµάτιο.

Βήµα 5:  Αντικατοπτρίζοντας
Σκεφτείτε "αισθάνοµαι καθόλου 
διαφορετικά;".
Όταν είστε έτοιµοι, ανοίξτε τα µάτια 
σας.

Να είστε ανοιχτοί και να 
ακούτε τα παιδιά σας. Αυτά 
κοιτάζουν εσάς για στήριξη 

και επιβεβαίωση. Ακούστε 
τα παιδιά σας όταν µιλάνε 

για τα  αισθήµατά τους. 
Δεχθείτε το πώς 

αισθάνονται και κάντε τους 
να νοιώθουν άνετα.

Το να κάνετε µια παύση µπορεί να είναι κάτι χρήσιµο όταν 
βρίσκετε ότι το παιδί σας σας ενοχλεί ή όταν έχει κάνει κάτι 
που δεν πρέπει. Σας δίνει την ευκαιρία να ηρεµήσετε. Ακόµη 

και µερικές βαθιές αναπνοές ή η  σύνδεση µε την αίσθηση του 
δαπέδου κάτω µπορεί να κάνει τη διαφορά. Μπορείτε επίσης να 

πάρετε µια παύση µε τα παιδιά σας!

Μέρες σαν κι αυτές που ζούµε προκαλούν άγχος.
Να προσέχετε τον εαυτό σας, ώστε να µπορείτε να στηρίζετε τα παιδιά σας.
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Για περισσότερες πληροφορίες κάντε κλικ παρακάτω:

Ν α  ε ί σ τ ε  Ή ρ ε µ ο ι  κ α ι  ν α  Δ ι α χ ε ι ρ ί ζ ε σ τ ε  τ ο  ά γ χ ο ς5 Μεγαλώνοντας τα παιδιά σας µε τον Κορωνοϊό

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

