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Αγαπητές και αγαπητοί συνάδελφοι,

Διανύουμε μια πολύ ιδιαίτερη συνθήκη, όπου καλούμαστε να προσαρμοζόμαστε διαρκώς σε 

νέα δεδομένα όσον αφορά στην προσωπική και οικογενειακή μας ζωή και τον επαγγελματι­

κό μας ρόλο. Όσον αφορά στην εκπαιδευτική διαδικασία, επιχειρήσαμε να αξιοποιήσουμε 

τις δυνατότητες της εξ αποστάσεως εκπαίδευσης, προκειμένου να διατηρήσουμε την επαφή 

με την τάξη μας και τους μαθητές μας αντιμετωπίζοντας αρκετούς περιορισμούς (διδασκα­

λία του αντικειμένου, δυναμική της τάξης, σχέση με τους/τις μαθητές/τριες, κοινωνική 

και συναισθηματική διάσταση της μάθησης). Στην παρούσα φάση, με το άνοιγμα των σχο­

λείων επανερχόμαστε σε μια νέα, πρωτόγνωρη εμπειρία της τάξης, έχοντας το προσωπικό 

μας φορτίο των ημερών του περιορισμού στο σπίτι και των πολλαπλών ρόλων που είχαμε 

αναλάβει. Υπάρχουν ποικίλα θέματα που χρειάζεται να επιλυθούν (π.χ. τήρηση των κανόνων 

υγιεινής, θέματα διοίκησης και οργάνωσης, ύλη μαθημάτων, διαχωρισμός των τμημάτων, 

μαθητές που θα λείπουν κλπ.). Επιπρόσθετα αγωνιούμε για την ψυχοκοινωνική προσαρμογή 

και επανάκαμψη των μαθητών μας και για τους τρόπους που μπορούμε να τους υποστηρί­

ξουμε μέσα από το ρόλο μας ως εκπαιδευτικοί – σημαντικοί άλλοι.

Στο πλαίσιο της προσπάθειάς μας να ανταποκριθούμε στις ανάγκες που ανακύπτουν σε 

κάθε φάση της δύσκολης κατάστασης που όλοι βιώνουμε αναπτύξαμε μια σειρά έξι εντύ­

πων για σχολεία και οικογένειες με μοναδική απήχηση (πάνω από 230.000 αναγνώσεις στην 

ιστοσελίδα του Εργαστηρίου και στα κοινωνικά δίκτυα) (για τα προηγούμενα έντυπα του 
Εργαστηρίου δείτε εδώ).

Το παρόν έντυπο δημιουργήθηκε ως συνέχεια της παραπάνω προσπάθειας, προκειμένου να 

συμβάλουμε στη διευκόλυνση της ομαλής μετάβασης στην τάξη και στην ενίσχυση των συ­

ναισθηματικών δεσμών μεταξύ των μαθητών/τριών μετά την αναστολή της λειτουργίας των 

σχολείων και την εξ αποστάσεως εκπαιδευτική διαδικασία.

Απώτερος σκοπός είναι να στηρίξουμε τα παιδιά ενισχύοντας τις κοινωνικοσυναισθηματικές 

διαστάσεις της μαθησιακής διαδικασίας μέσω της ενίσχυσης της ψυχικής ανθεκτικότητας 

των μαθητών/τριών μας, αλλά και της δικής μας. Στο πλαίσιο αυτό περιγράφονται ορισμέ­

νοι βασικοί άξονες και χρήσιμες επισημάνσεις για τη διαχείριση της ομάδας και τη στήριξη 

των παιδιών στη μετάβαση και την επανασύνδεσή τους στην τάξη. Με βάση τους άξονες 

αυτούς παρατίθενται επίσης έντυπα δραστηριοτήτων που μπορείτε να αξιοποιήσετε μαζί με 

τα παιδιά με στόχο την αποτελεσματικότερη στήριξή τους. Ελπίζουμε η προσπάθεια αυτή να 

λειτουργήσει υποστηρικτικά στο έργο που έχετε αναλάβει αυτήν την περίοδο, στηρίζοντας 

για μια ακόμα φορά τα παιδιά σε μια δύσκολη κατάσταση με ευαισθησία, ευρηματικότητα 

και πολύ κόπο. 

Ευχόμαστε σύντομα να επιστρέψουμε στις τάξεις που γνωρίζουμε, νιώθουμε ασφαλείς, δη­

μιουργούμε και συνυπάρχουμε με τους/τις μαθητές/τριες και τους/τις φοιτητές/τριές μας 

συνδεδεμένοι στο σήμερα για το δικό τους μέλλον.

Χρυσή (Σίσσυ) Χατζηχρήστου, Ph.D
Καθηγήτρια Σχολικής Ψυχολογίας
Διευθύντρια Εργαστηρίου Σχολικής Ψυχολογίας,  
Τμήμα Ψυχολογίας
Εθνικό και Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών 

http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/index.php/2020-03-27-17-58-58
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Χρήσιμες επισημάνσεις  
για την επιστροφή στο σχολείο  

μετά από το διάστημα παραμονής στο σπίτι  
στην περίοδο της πανδημίας COVID-19

Η επιστροφή στο σχολείο στο πλαίσιο της πανδημίας COVID-19, αποτελεί μια 
πρωτόγνωρη εμπειρία για τους μαθητές, τις οικογένειές τους και όλα τα 
μέλη της σχολικής κοινότητας. Η ψυχοκοινωνική προσαρμογή στα νέα δεδο-
μένα και η ψυχολογική επανάκαμψη θα εξελίσσονται σταδιακά μέσα από τη 
συνύπαρξη όλων των μελών στις σχολικές μονάδες τηρώντας μέτρα ασφα-
λείας και προστασίας.

Η ενίσχυση της ψυχικής μας ανθεκτικότητας, δηλαδή της ικανότητάς μας να 
αξιοποιούμε τα δυνατά μας στοιχεία, τόσο σε ατομικό επίπεδο, όσο και στο 
περιβάλλον μας και να αντιμετωπίζουμε τις δυσκολίες στη ζωή μας, είναι 
ιδιαίτερα σημαντική σε αυτήν τη φάση. 

✔ ________

✔ ________

✔ ________
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Α. �Ψυχική ανθεκτικότητα στην τάξη:  
Ενίσχυση βασικών τομέων της ψυχικής 
ανθεκτικότητας

Στη συνέχεια προτείνονται ορισμένες χρήσιμες επισημάνσεις για το διάστη
μα της σταδιακής επιστροφής των μαθητών στο σχολείο που αφορούν στην 
ενεργοποίηση και ενίσχυση των βασικών τομέων που συμβάλλουν στην προ-
αγωγή της ψυχικής ανθεκτικότητας των μαθητών και μαθητριών. 

ΣΧΕΣΕΙΣ

Επανασυνδεόμαστε σε μια διαφορετική πραγματικότητα και σε νέες 

συνθήκες με έμφαση στις σχέσεις. Η ανθρώπινη επαφή και η σχέση μας με 

τους άλλους μας δίνουν την αίσθηση ότι ανήκουμε σε μια ομάδα, λαμβά­

νουμε και παρέχουμε στήριξη και αισθανόμαστε ότι δεν είμαστε μόνοι 

στα δύσκολα. Επιστρέφοντας στην τάξη είναι σημαντικό να δοθεί το μή­

νυμα ότι η τάξη μπορεί να είναι μια ομάδα, όπου υπάρχει “Νοιάξιμο” — Αλ­

ληλοϋποστήριξη και Φροντίδα ακόμα και σε δύσκολες περιόδους.

➜	� Καλωσορίζουμε τους/τις μαθητές/τριες συνδέοντας τη συνύπαρξή μας 

στην τάξη με διαφορετικό τρόπο από την ημέρα που σταμάτησαν το 

σχολείο, την εμπειρία της εξ αποστάσεως μαθησιακής διαδικασίας και 

το ότι βρίσκονται ξανά μαζί. 

➜	 �Συζητούμε ποιες ήταν οι διαφορές στην τάξη μας ως «ομάδα» πριν το 

κλείσιμο των σχολείων, κατά τη διάρκεια της εξ αποστάσεως εκπαίδευ­

σης και τώρα στο σταδιακό άνοιγμα των σχολείων.

➜	� Ευελιξία: Βοηθούμε τους/τις μαθητές/τριες να αναγνωρίσουν τη σημασία 

των σχέσεων και την προσαρμοστικότητα των ομάδων σε δύσκολες κατα­

στάσεις και με διαφορετικές συνθήκες.

➜	� Λαμβάνουμε υπόψη ότι υπάρχουν διαφορές μεταξύ των παιδιών σε θέματα 

που αφορούν στην εξ αποστάσεως εκπαίδευση, καθώς δεν παρακολούθη­

σαν όλοι οι μαθητές τα διαδικτυακά μαθήματα στον ίδιο βαθμό, δεν είχαν 

όλοι την ίδια βοήθεια από το οικογενειακό περιβάλλον και δεν διέθεταν 

όλοι τον απαραίτητο τεχνολογικό εξοπλισμό ή χρειαζόταν να το μοιρά­

ζονται με άλλα μέλη της οικογένειας. Αναγνωρίζουμε τα σημεία αυτά ως 

φυσιολογικά και αναμενόμενα, και αποφεύγουμε οποιαδήποτε κριτική για 

την παρουσία ή μη των μαθητών στην εξ αποστάσεως εκπαίδευση. 

➜	� Εξηγούμε πως είναι σεβαστή η απόφαση κάποιων μαθητών και των οικογε­

νειών τους να μην έρθουν στο σχολείο και ότι σε κάθε οικογένεια μπορεί να 

συντρέχουν σοβαροί λόγοι που δεν γνωρίζουμε και οφείλουμε να σεβαστού­

με, εμποδίζοντας οποιαδήποτε κριτική ή τοποθέτηση που στιγματίζει. 
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➜	� Προσπαθούμε να διατηρήσουμε τους δεσμούς της τάξης μας και να κρα­

τήσουμε τη συνοχή της τάξης παρ’ όλες τις προσαρμογές που χρειάστηκε 

να γίνουν λόγω των μέτρων ασφάλειας και προφύλαξης. Για παράδειγμα, 

οι μαθητές της τάξης που παρακολουθούν σε διαφορετικές μέρες και οι 

μαθητές που τυχόν δεν έχουν επιστρέψει στο σχολείο μπορούν να δη­

μιουργήσουν γέφυρες σύνδεσης και επικοινωνίας μέσα από έναν πίνακα 

ανακοινώσεων, όπου αναρτούν απαντήσεις, εργασίες από κοινά θέματα 

και συζητήσεις που παρουσιάστηκαν στην τάξη (βλ. Οι Ιστορίες μας ξανά 

στην τάξη — Γενικές κατευθύνσεις για την αξιοποίηση των Εντύπων).

ΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗ/ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΩΝ

Επανεκτιμούμε και αναγνωρίζουμε ακόμη περισσότερο τις προσωπι­

κές μας δυνάμεις και τα χαρακτηριστικά που μας βοήθησαν να τα κατα­

φέρουμε. Η πίστη στον εαυτό και στις προσωπικές πηγές δύναμης βοηθά 

τους ανθρώπους να ανακάμπτουν από τις δυσκολίες συντομότερα και πιο 

αποτελεσματικά. Η σύνδεση με προηγούμενες εμπειρίες επιτυχίας και η 

υπέρβαση δυσκολιών συμβάλλει στο να συνειδητοποιήσουν οι άνθρωποι 

τα δυνατά τους σημεία, να αναγνωρίσουν ικανότητες και να ανακτήσουν 

την αίσθηση ότι «τελικά θα τα καταφέρουμε».

➜	� Συζητούμε με τους/τις μαθητές/τριές μας σχετικά με το ποια ήταν τα 

χαρακτηριστικά που μας βοήθησαν να τα καταφέρνουμε στα δύσκολα, τι 

από αυτά αξιοποιήσαμε κατά τη διάρκεια των περιορισμών, τι θα μας 

βοηθήσει τώρα (βλ. Έντυπο 1).

ΠΗΓΕΣ ΣΤΗΡΙΞΗΣ

Επανεξετάζουμε και αξιοποιούμε όλες τις δυνατές πηγές στήριξης 

σε όλα τα επίπεδα στο περιβάλλον μας. Είναι σημαντικό να μπορούμε να 

αναγνωρίζουμε και να συνειδητοποιούμε τα στοιχεία που μας ενισχύουν 

στη ζωή μας (πηγές στήριξης), είτε αφορούν σε πρόσωπα είτε σε κατα­

στάσεις. Στις δυσκολίες μας, τα στοιχεία αυτά μπορούν να αναδειχθούν 

σε πολύτιμα στηρίγματα που θα μας επιτρέψουν να ανασυντάξουμε τις 

δυνάμεις μας και να προχωρήσουμε.

➜	 Συζητούμε με τους μαθητές μας σχετικά με 

— �τα άτομα που μας βοήθησαν να τα καταφέρνουμε στα δύσκολα και με 

ποιον τρόπο, 

— τη δική μας προσφορά/βοήθεια σε άλλους 

— �τους τρόπους, με τους οποίους ο κάθε συμμαθητής και συμμαθήτρια 

μπορεί να λειτουργήσει υποστηρικτικά με τους άλλους αυτό το διά­

στημα (σωματικά και ψυχολογικά) (βλ. Έντυπο 1).
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➜	� Εδώ είναι σημαντικό να αναγνωρίσουμε το ρόλο του/της εκπαιδευτικού 

ως «σημαντικού» άλλου για τα παιδιά που μπορεί να λειτουργήσει υπο­

στηρικτικά τόσο μέσα από τη σχέση του/της με τους μαθητές του/της 

όσο και ως πρότυπο διαχείρισης δύσκολων καταστάσεων και παροχής 

στήριξης στους άλλους.

ΥΠΕΥΘΥΝΟΤΗΤΑ/ΕΝΕΡΓΟΣ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ

Επανελέγχουμε τις δυνατότητες και τις ευκαιρίες που έχουμε στο 

σχολείο για ανάληψη πρωτοβουλιών. Η αίσθηση ότι αναλαμβάνουμε ευθύ­

νη για δράσεις, βοηθά να αποκτήσουμε την αίσθηση ελέγχου στα πράγμα­

τα και να διατηρήσουμε την ηρεμία μας. Αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό 

για τα παιδιά που αισθάνονται συμμέτοχοι σε δράσεις του σχολείου, 

αλλά και για όλα τα μέλη της σχολικής κοινότητας.

➜	 �Είμαστε διαθέσιμοι και ανταποκρινόμαστε στην ανάγκη για συζήτηση και 

μοίρασμα προβληματισμών σχετικά με την παρούσα πραγματικότητα στο 

σχολείο. Ακούμε προσεκτικά, βοηθούμε τα παιδιά να εκφραστούν συναι­

σθηματικά, να κατανοήσουν τα γεγονότα και διαψεύδουμε τυχόν φήμες 

(δείτε εδώ). 

➜	 �Με αφορμή τις ιδιαίτερες συνθήκες της περιόδου που διανύουμε συζη­

τούμε με τα παιδιά και τους ζητούμε να μοιραστούν σκέψεις και προτά­

σεις σχετικά με τρόπους που θα μπορούσαν να συμβάλλουν στην τήρηση 

των μέτρων πρόληψης και προστασίας σε επίπεδο τάξης και σχολείου 

(π.χ. φυλλάδια, καμπάνια ενημέρωσης, επιστολές σε υπηρεσίες κλπ.) και 

αν θέλουν να τους οπτικοποιήσουν με σκίτσα κλπ. (βλ. Έντυπο 3).

ΑΞΙΕΣ/ΠΡΟΣΔΟΚΙΕΣ

Επανερχόμαστε και στηριζόμαστε στην κινητήριο δύναμη αξιών και 

βαθύτερων πεποιθήσεων που μας καθοδηγούν στις επιλογές μας και τον 

τρόπο δράσης μας. Η συνειδητοποίηση και η βαθύτερη κατανόηση των 

αξιών που πρεσβεύουμε, βοηθά στην ιεράρχηση των προτεραιοτήτων 

μας, στο να τεθούν στόχοι και να επιδιώξουμε την πραγμάτωσή τους με 

σταθερότητα και συνέπεια.

➜	 �Συζητούμε με τα παιδιά σχετικά με το τι είναι σημαντικό για εκείνα στην 

παρούσα φάση και ποιες είναι οι προτεραιότητές τους για το επόμενο 

διάστημα. Εντάσσουμε στη συζήτηση θέματα όπως οι κανόνες υγιεινής, 

συμπεριφορά, συνεργασία, ομαδικότητα, φιλία και άλλες αξίες.

➜	 �Μπορούμε να συζητήσουμε παράλληλα τι είναι σημαντικό για την τάξη 

τους και ποιες οι προτεραιότητές μας ως «ομάδα» αυτή την περίοδο (βλ. 
Έντυπο 2).

✔ ________

✔ ________

✔ ________

http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/images/psychologiki-stirixi-st-sxolei-gia-koronoio_covid19.pdf
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ΣΤΟΧΟΙ

Επαναπροσδιορίζουμε και ιεραρχούμε τους νέους στόχους μας 

στο πλαίσιο των νέων συνθηκών και με βάση τις νέες αναδυόμενες ανά­

γκες μας. Οι στόχοι αυτοί είναι σκόπιμο να είναι μέσα στα όρια των 

δυνατοτήτων του ατόμου, βραχυπρόθεσμοι, ρεαλιστικοί και εφικτοί και 

να διευρύνονται στην πορεία. Όταν αλλάζουν τα δεδομένα, είναι σημα­

ντικό να μπορεί κανείς να αναθεωρεί τους στόχους του και να τους ανα­

προσαρμόζει, ώστε να συνεχίσει να αντλεί ικανοποίηση και να αποδίδει 

νόημα στη ζωή του.

➜	 �Γνωρίζουμε, παρατηρούμε, κατανοούμε και προσπαθούμε να στηρίξουμε 

τις διαφορετικές ανάγκες των μαθητών μας όπως προέκυψαν μετά το κλεί­

σιμο των σχολείων και την εξ αποστάσεως εκπαίδευση.

➜	 �Προσκαλούμε την τάξη σε ενεργό συμμετοχή και συζητούμε ποιες είναι οι 

γενικότερες ανάγκες μας ως ομάδα αυτήν την περίοδο, βάζοντας προτε­

ραιότητες και στόχους σε επίπεδο τάξης (π.χ. υγεία, διάθεση, μαθήματα/

ύλη, κοινωνικές συναναστροφές κλπ.) (βλ. Έντυπο 1 και Έντυπο 2).

ΑΙΣΙΟΔΟΞΙΑ

Επαναλαμβάνουμε στους μαθητές μας πως στη ζωή μας έχουν σημα­

σία οι εμπειρίες που αποκτούμε. Βρίσκουμε ευκαιρίες να αναφέρουμε ότι 

για τις ευχάριστες αλλά και για τις δύσκολες στιγμές μας έχουμε δίπλα 

μας ανθρώπους που μας βοηθούν και μας στηρίζουν. Ενθαρρύνουμε τους 

μαθητές να συνειδητοποιήσουν πόσο σημαντικό είναι να πιστεύουν στον 

εαυτό τους, να αξιοποιούν τις πηγές στήριξης και να κάνουν όνειρα για 

το μέλλον. 

➜	� Συζητούμε για τη μετάβαση στην επόμενη τάξη/βαθμίδα εκπαίδευσης και 

ενθαρρύνουμε το μοίρασμα για πιθανές ανησυχίες αλλά και προσδοκίες 

των μαθητών για τα επόμενα βήματα της ζωής τους.

➜	� Συζητούμε με τους μαθητές μας για τα όνειρά τους και τις σκέψεις τους 

για το μέλλον, σχέδια για το καλοκαίρι και γενικότερα ενθαρρύνουμε 

τις συζητήσεις με μελλοντική προοπτική που δημιουργούν μια αίσθηση 

ελπίδας και αισιοδοξίας που αποτελούν σημαντικές πτυχές της ψυχικής 

ανθεκτικότητας. 

➜	� «Κλείνουμε» τη σχολική χρονιά, κάνοντας έναν απολογισμό της σχολι­

κής καθημερινότητας, από το ξεκίνημα μέχρι το τέλος, εστιάζοντας σε 

στιγμές της τάξης μας που διακρίναμε σημαντικές αξίες ζωής (π.χ. ευγέ­

νεια, ευγνωμοσύνη, υπομονή, αλληλεγγύη κλπ.) (βλ. Έντυπο 4).
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Β. �Ψυχική ανθεκτικότητα εκπαιδευτικών/
Φροντίζοντας αυτούς που φροντίζουν

Η φροντίδα και η στήριξη των μαθητών αποτελεί πάγια και βασική μέριμνα όλων 

των εκπαιδευτικών. Ωστόσο είναι σημαντικό να αναγνωρίζουμε ότι και εμείς οι 

ίδιοι αντιμετωπίζουμε την ίδια δύσκολη κατάσταση με τον δικό του τρόπο ο καθέ-

νας/η καθεμία. 

Είναι πολύ πιθανό να βιώνουμε τις δικές μας δυσκολίες, αλλά και τα ίδια ή παρό-

μοια συναισθήματα και σκέψεις με τους μαθητές και τις μαθήτριές μας. Συνεπώς 

είναι σημαντικό να φροντίζουμε τους εαυτούς μας για να είμαστε σε θέση να 

φροντίσουμε και τους μαθητές μας. Θυμόμαστε ότι:

➜	� Φροντίζουμε τον εαυτό μας και ενισχύουμε την ψυχική μας ανθεκτικότητα 

μέσα από δίκτυα υποστήριξης.

➜	� Δίνουμε «χώρο» και χρόνο στον εαυτό μας και προχωρούμε με μικρούς, ρεαλι­

στικούς στόχους, ενώ φροντίζουμε να αξιοποιούμε τα δικά μας δυνατά στοι­

χεία και τις πηγές στήριξης και βοήθειας σε όλα τα επίπεδα.

➜	� Μοιραζόμαστε και εκφράζουμε συναισθήματα, σκέψεις, ανησυχίες. Η ανταλλα­

γή συναισθημάτων με άλλους συχνά κάνει τους ανθρώπους να αισθάνονται 

πιο συνδεδεμένοι και ασφαλείς.

➜	� Φροντίζουμε τη σωματική μας υγεία (διατροφή, ύπνος, άσκηση).

➜	� Αναγνωρίζουμε ότι και η δική μας προσαρμογή στα νέα δεδομένα θέλει χρόνο.

➜	� Αναζητούμε τη φροντίδα και υποστήριξη αγαπημένων προσώπων (οικογένεια, 

φίλοι, συγγενείς). 

➜	� Διατηρούμε όσα στοιχεία ρουτίνας μπορούμε και μας βοηθούν να χαλαρώνουμε 

και να αποφορτιζόμαστε.

➜	� Αποφεύγουμε μεγάλες αποφάσεις μέχρι να ανακάμψουμε σε μεγάλο βαθμό από 

τα γεγονότα.

➜	� Αναζητούμε βοήθεια από ειδικούς όταν παρατηρούμε έντονη σωματική ή/και 

ψυχολογική επιβάρυνση στην καθημερινότητά μας.



9© Εργαστήριο Σχολικής Ψυχολογίας, ΕΚΠΑ (2020)

Γ. �Ψυχική ανθεκτικότητα σε επίπεδο σχολείου:  
Συμμετοχική συνεργασία σε επίπεδο σχολικής μονάδας

Η συνεργασία στο πλαίσιο του σχολείου και η δημιουργία ομάδων για το συντο-

νισμό και υλοποίηση δράσεων με βάση τις ανάγκες της κάθε σχολικής μονάδας 

είναι πολύ βοηθητική.

➜	� Συζητούμε στο σχολείο και αποφασίζουμε τις πρακτικές και δράσεις, καθώς 

και τους τρόπους ανάπτυξης και εφαρμογής τους σχετικά με θέματα πρόλη­

ψης και διαχείρισης της κατάστασης, σύμφωνα με τις επίσημες κατευθύνσεις.

➜	� Ακολουθούμε μια ενιαία γραμμή πληροφόρησης και ενημέρωσης για θέματα 

που απασχολούν τους μαθητές (ύλη, παράταση σχολικού έτους κλπ.) που συμ­

βάλλει στην αίσθηση ασφάλειας. 

➜	� Ενθαρρύνουμε την ενεργό συμμετοχή των μαθητών/τριών στο πλαίσιο δρά­

σεων στην τάξη και το σχολείο σχετικά με τα μέτρα πρόληψης.

➜	� Διερευνούμε, αναγνωρίζουμε και κατανοούμε τις μαθησιακές και ψυχοκοινω­

νικές ανάγκες όλων των μαθητών/τριών, λαμβάνοντας υπόψη και τις ανάγκες 

των μαθητών που δεν έρχονται (π.χ. για ποιο λόγο, αν υπήρξαν απώλειες στην 

οικογένεια κλπ.). Συνεργαζόμαστε σε επίπεδο σχολείου για πιθανούς τρόπους 

στήριξής ευάλωτων ομάδων μαθητών.

➜	� Αναγνωρίζουμε και κατανοούμε τις ανάγκες των μελών της ομάδας μας, των 

συναδέλφων μας και λειτουργούμε υποστηρικτικά ο ένας για τον άλλον.

➜	� Παραμένουμε συνδεδεμένοι για την επανεκτίμηση αναγκών, το μοίρασμα και 

την αποτύπωση της νέας αυτής εμπειρίας και τον πιθανό επανασχεδιασμό 

δράσεων για το διάστημα της κρίσης.

➜	� Συζητούμε και μεριμνούμε για έναν ευέλικτο και προσαρμοσμένο στη νέα 

πραγματικότητα τρόπο που θα «κλείσει» η σχολική χρονιά, εμπλέκοντας το 

σύνολο της σχολικής κοινότητας (π.χ. δημιουργία, παρουσίαση ή/και αποστο­

λή σε όλους τους μαθητές αρχείο που μπορεί να περιλαμβάνει φωτογραφίες, 

βίντεο από γιορτές, στιγμές της καθημερινότητας στο σχολείο ή/και στιγμιό­

τυπα από τα εξ αποστάσεως μαθήματα, αισιόδοξα μηνύματα, ευχές που μπορεί 

να έχουν συλλεχθεί από όλους τους μαθητές για το σκοπό αυτό). 
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Δ. �Ψυχική ανθεκτικότητα, Ψυχολογικές αντιδράσεις 
και Ανάκαμψη

Είναι σημαντικό να θυμόμαστε ότι ο καθένας αντιδρά διαφορετικά στην ίδια 

κατάσταση και ότι οι δυσκολίες επηρεάζουν με διαφορετικό τρόπο την ψυχοσυν

αισθηματική μας κατάσταση αλλά και τη συμπεριφορά μας. Η παροχή στήριξης, 

ιδιαίτερα στους ευάλωτους μαθητές είναι ιδιαίτερα σημαντική σε αυτή τη φάση 

για την ενίσχυση και την προαγωγή της ψυχικής τους ανθεκτικότητας και τη δι-

ευκόλυνση της ανάκαμψής τους. 

Αναμενόμενες ψυχολογικές αντιδράσεις παιδιών και εφήβων

Τα παιδιά και οι έφηβοι, μετά το μεγάλο διάστημα παραμονής στο σπίτι, με ση­

μαντικές αλλαγές σε πολλαπλά επίπεδα της μαθησιακής και ψυχοκοινωνικής τους 

ανάπτυξης, είναι πιθανό να παρουσιάζουν συμπεριφορές όπως αποδιοργάνωση, 

απόσυρση, ένταση, δυσκολία στη συγκέντρωση, αύξηση των συγκρούσεων, σωμα­

τικές ενοχλήσεις, προκλητική συμπεριφορά και είναι πιθανό να αισθάνονται 

έντονη ανησυχία, στρες, θυμό. Ωστόσο, οι πιθανές αυτές αντιδράσεις θεωρούνται 

φυσιολογικές και αναμενόμενες στην πρωτόγνωρη συνθήκη που διανύουμε. 

Σε περίπτωση που οι συμπεριφορές αυτές εμμένουν ως προς την ένταση, τη συ­

χνότητα, τη διάρκεια και στο βαθμό που παρεμβαίνουν στην καθημερινή λειτουρ­

γικότητα των παιδιών, είναι σημαντικό να ενημερώσουμε την οικογένεια και να 

συστήσουμε την παροχή βοήθειας από ειδικούς ψυχικής υγείας αρμόδιων φορέων 

ή απευθυνόμαστε στον/η ψυχολόγο του σχολείου εφόσον υπάρχει.

Ανάκαμψη

Τα περισσότερα παιδιά και έφηβοι σε βάθος χρόνου θα καταφέρουν να αντεπε­

ξέλθουν ψυχολογικά, παρά τα δύσκολα βιώματά τους αναπτύσσοντας ή/και εξε­

λίσσοντας εσωτερικούς μηχανισμούς αντιμετώπισης δύσκολων καταστάσεων, 

λαμβάνοντας παράλληλα την καθοδήγηση και τη στήριξη των γονέων και των  

«σημαντικών» ενηλίκων.
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Οι ΙΣΤΟΡΊΕΣ μας ξανά στην τάξη!

Έντυπα δραστηριοτήτων για την ενίσχυση  
της ψυχικής ανθεκτικότητας  

των μαθητών/τριών και της τάξης  
κατά το άνοιγμα των σχολείων  

στη διάρκεια της πανδημίας COVID-19.

Γενικές κατευθύνσεις για την αξιοποίηση των Εντύπων

Σκοπός Τα έντυπα «Οι ΙΣΤΟΡΊΕΣ μας ξανά στην τάξη» έχουν ως γενικό σκοπό 
την ενίσχυση της ψυχικής ανθεκτικότητας των μαθητών/τριών και 
της τάξης ως ομάδα, μέσα από 

✓	� την ενίσχυση και αξιοποίηση εσωτερικών δυνάμεων, κινήτρων 
και ικανοτήτων σε επίπεδο ατόμου και ομάδας,

✓	� την κατανόηση εννοιών που συμβάλλουν στη δημιουργία μιας 
τάξης, όπου τα μέλη της ως ομάδα μπορούν να διαχειριστούν 
μια κρίση, να είναι αλληλέγγυα προς τα υπόλοιπα μέλη, να 
δράσουν και να εξελιχθούν.

Δομή —	� Το περιεχόμενο των εντύπων σχετίζεται με τους τομείς ενί­
σχυσης της ψυχικής ανθεκτικότητας των μαθητών/τριών μέσα 
από το περιβάλλον της τάξης, όπως περιγράφονται στις χρή­
σιμες επισημάνσεις.

—	� Προτείνονται τα ακόλουθα τέσσερα έντυπα με κλιμακωτή στο­
χοθεσία, αρχικά σε επίπεδο ατόμου/ μαθητή και στη συνέχεια 
σε επίπεδο τάξης. Στο τέλος προτείνεται ένα έντυπο για το 
«κλείσιμο» της χρονιάς.
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Στοχοθεσία/ 
Περιεχόμενο

ΈΝΤΥΠΟ 1 — Οι Ιστορίες μας ξανά στην τάξη!

«Η δική μου ιστορία αντοχής και δύναμης»

Σκεπτόμαστε Θυμόμαστε Επανασυνδεόμαστε

Στο έντυπο 1, «Η δική μου ιστορία αντοχής και δύναμης», οι μαθητές/
τριες: 

✓	 �ανακαλύπτουν τις δικές τους στρατηγικές προσαρμογής σε δύ­
σκολες καταστάσεις,

✓	 �ανταλλάσσουν θετικά μηνύματα και πρακτικές που τους βοη­
θούν να αντεπεξέλθουν συναισθηματικά σε μια δύσκολη περίο­
δο μέσα από την ενεργοποίηση της δυναμικής της ομάδας των 
συνομηλίκων,

✓	 �συνδημιουργούν με τους/τις συμμαθητές/τριές τους μια πηγή 
χρήσιμων στρατηγικών και εναλλακτικών τρόπων διαχείρισης δυ­
σκολιών και δυσάρεστων συναισθημάτων.

Τα ερωτήματα του εντύπου αντανακλούν βασικούς τομείς της ψυχικής 
ανθεκτικότητας σε επίπεδο ατόμου που αφορούν στις σχέσεις μεταξύ 
συνομηλίκων, στην αναγνώριση δυνατών στοιχείων του εαυτού και πη­
γών στήριξης του περιβάλλοντος (οικογένεια, συνομήλικοι, σημαντικοί 
άλλοι), ικανότητα για στοχοθεσία κλπ.

ΈΝΤΥΠΟ 2 — Οι Ιστορίες μας ξανά στην τάξη!

«Όλοι μαζί ΣυνδεΔεμένοι»

Σκεπτόμαστε Θυμόμαστε Επανασυνδεόμαστε

Στο έντυπο 2, «Όλοι μαζί ΣυνδεΔεμένοι», οι μαθητές μετακινούνται από 
την ατομική διεργασία στη συλλογική, μέσα από την ομάδα συνομηλίκων-
τάξη. Με τον τρόπο αυτό αξιοποιείται η δύναμη της ομάδας, στην οποία 
τα παιδιά νιώθουν ότι «ανήκουν», αισθάνονται ασφαλή και δημιουργικά 
για να αντεπεξέλθουν σε δύσκολες καταστάσεις. 

Τα ερωτήματα του εντύπου αντανακλούν σε βασικούς τομείς της ψυχικής 
ανθεκτικότητας σε επίπεδο ομάδας και αφορούν: 

—	 στην ανάδειξη της σχέσης μεταξύ συνομηλίκων,

—	 στην ενεργό εμπλοκή των μαθητών, 

—	 στην αναγνώριση δυνατών στοιχείων της τάξης, 

—	 �στην ευελιξία και προσαρμοστικότητα των ομάδων σε δύσκολες 
περιόδους ως προς την πορεία και τη στοχοθεσία τους.
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Έντυπο 3 — Οι Ιστορίες μας ξανά στην τάξη!

«Όλοι μαζί Υπεύθυνοι και Δημιουργικοί»

Σκεπτόμαστε Θυμόμαστε Επανασυνδεόμαστε

Στο έντυπο 3, «Όλοι μαζί Υπεύθυνοι και Δημιουργικοί», τα παιδιά κα­
λούνται να συνεργαστούν ξανά ως ομάδα και να αποτυπώσουν τη δική 
τους οπτική και ιδέες για βασικά μέτρα πρόληψης και προστασίας στην 
επιστροφή στο σχολείο. 

Η επιστροφή στο σχολείο αποτελεί μια νέα κατάσταση με περιορισμούς, 
προϋποθέσεις και αλλαγές. Στο πλαίσιο αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντι­
κή η ενίσχυση της υπευθυνότητας των μαθητών μέσα από την ενεργό 
συμμετοχή σε δίκτυα συνεργασίας συνομηλίκων που αποτελούν βασικές 
διαστάσεις της ψυχικής ανθεκτικότητας.

Έντυπο 4: Οι Ιστορίες μας ξανά στην τάξη!

«Η δική μας ιστορία αντοχής, δύναμης, αισιοδοξίας»

Σκεπτόμαστε Θυμόμαστε Επανασυνδεόμαστε

Το έντυπο 4, «Η δική μας ιστορία αντοχής, δύναμης, αισιοδοξίας», προ­
τείνεται για το κλείσιμο της σχολικής χρονιάς, ώστε οι μαθητές/τριες 
να προετοιμαστούν για τη μετάβαση στην επόμενη τάξη, «γεμάτοι» από 
τη δύναμη, την ικανότητα, την προσαρμοστικότητα και την ευελιξία των 
ατόμων και των ομάδων να «τα καταφέρνουν στα δύσκολα».

Ευελιξία Τα έντυπα προτείνονται σε διαδοχική σειρά, ωστόσο, μπορούν να 
αξιοποιηθούν ως βάση για συζητήσεις και να συμπληρωθούν επιλεκτι­
κά όσα ο/η εκπαιδευτικός κρίνει απαραίτητα συνεκτιμώντας τους πα­
ράγοντες της δικής του/της τάξης (δυναμική της ομάδας, διαθέσιμος 
χρόνος, απουσίες μαθητών κλπ.) 

Συνοχή  
της τάξης / 
Σύνθεση

Σημαντικό ❢

✿	� Θυμόμαστε πως η τάξη ξεκίνησε ως μία ομάδα και είναι σημαντικό 
να προσπαθήσουμε να διατηρήσουμε τη συνοχή της ομάδας λαμβά­
νοντας υπόψη τα μέτρα και τους περιορισμούς για την προστασία 
παιδιών και εκπαιδευτικών στο άνοιγμα των σχολείων.

✿	 �Η φυσική παρουσία όλων των μαθητών δεν θα είναι εφικτή, για το 
λόγο αυτό προτείνεται για κάθε έντυπο να δημιουργείται ένας ξεχω­
ριστός χώρος/πίνακας, όπου θα υπάρχει η δυνατότητα να αναρτώ­
νται ανώνυμα τα έντυπα των μαθητών που το επιθυμούν (σαν κολάζ). 

➻	�Είναι σημαντικό να συμπεριλαμβάνονται υλικό/έντυπα και από 
τις δύο υποομάδες του ίδιου τμήματος που παρακολουθούν σε δια
φορετικές μέρες, καθώς και από παιδιά που δεν παρακολουθούν 
με φυσική παρουσία (μπορούν να αποστέλλουν τις απαντήσεις τους 
ηλεκτρονικά, να εκτυπώνονται και να εντάσσονται στον πίνακα).



Τα έντυπα δραστηριοτήτων  
της ψυχικής ανθεκτικότητας

➼
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ΕΝΤΥΠΟ 1 

Οι ΙΣΤΟΡΊΕΣ μας ξανά στην τάξη!
«Η δική μου ιστορία αντοχής και δύναμης»

Σκεπτόμαστε - Θυμόμαστε - Επανασυνδεόμαστε

Στη συνέχεια προσπάθησε να εντοπίσεις μέσα από όλη την εμπειρία που έζησες αυτό το 

διάστημα τα δικά σου δυνατά στοιχεία δημιουργώντας το δικό σου προσωπικό «οδηγό» 

αντοχής και δύναμης στα δύσκολα.

Θυμήσου ότι η ζωή μας έχει όμορφες και δύσκολες στιγμές και ο άνθρωπος έχει ή βρί­

σκει τη δύναμη να απολαμβάνει τα όμορφα και να προσαρμόζεται στα δύσκολα. 

Θυμόμαστε 

Το διάστημα που μέναμε σπίτι:

Οι στιγμές που ένιωσα όμορφα ή που απόλαυσα περισσότερο ήταν .....................	

...........................................................................................................................

Αυτό που με δυσκόλεψε περισσότερο την περίοδο που μέναμε σπίτι ήταν ...........	

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

Όταν αισθανόμουν...............................................................................................	

Προσπαθούσα να .................................................................................................	

Με βοηθούσε ο/η ................................................................................................	

Με βοηθούσε να σκέφτομαι ότι ...........................................................................	

Έμαθα για τον εαυτό μου ότι ..............................................................................

...........................................................................................................................

Σκεπτόμαστε
Οι άνθρωποι έχουμε την ικανότητα να τα καταφέρνουμε  
στα δύσκολα και αυτό προκύπτει:

—	 �από μικρές καθημερινές στιγμές που νιώσαμε  

ότι χαρήκαμε και τις απολαύσαμε, 

—	 �από τις στιγμές που νιώθουμε ότι ανταποκρινόμαστε ή ότι 

ανταποκριθήκαμε στις δυσκολίες αξιοποιώντας στοιχεία  

του εαυτού μας και τη βοήθεια άλλων ανθρώπων.
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Επανασυνδεόμαστε στην τάξη

Το διάστημα αυτό:

Μου αρέσει/απολαμβάνω ....................................................................................

...........................................................................................................................

Αυτό που με δυσκολεύει/ανησυχεί περισσότερο αυτήν την περίοδο είναι ...........

...........................................................................................................................

Όταν αισθάνομαι ................................................................................................

...........................................................................................................................

Προσπαθώ/θα προσπαθώ να ................................................................................

Στις δυσκολίες της ζωής μου:

Τα δυνατά στοιχεία του εαυτού μου που με βοηθούν να τα καταφέρω είναι ........

...........................................................................................................................

Με βοηθά να σκέφτομαι ότι .................................................................................

...........................................................................................................................

Αναζητώ βοήθεια από (άτομα) ............................................................................

...........................................................................................................................

Προτείνω στους συμμαθητές και συμμαθήτριές μου για τις δυσκολίες που αντι-

μετωπίζουν να ....................................................................................................

...........................................................................................................................

Οι στόχοι μου για το επόμενο διάστημα είναι .....................................................

...........................................................................................................................

Για τις μέρες που θα ακολουθήσουν μέχρι το τέλος της σχολικής χρονιάς,  

είναι σημαντικό στην τάξη μου να ......................................................................

...........................................................................................................................
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ΕΝΤΥΠΟ 2 

Οι ΙΣΤΟΡΊΕΣ μας ξανά στην τάξη!
«Όλοι μαζί ΣυνδεΔεμένοι»

Σκεπτόμαστε - Θυμόμαστε - Επανασυνδεόμαστε
✿	 �Σε δύσκολες περιόδους η ομάδα βοηθά να νιώσουμε καλύτερα και να «τα κατα­

φέρνουμε».

✿	 �Η τάξη μας είναι μια ομάδα, σημαντική για εμάς με δυνατά σημεία και δυσκολίες. 

✿	 �Ειδικά αυτήν την περίοδο τα πράγματα είναι κάπως διαφορετικά, αλλά εμείς 
όλοι μαζί μπορούμε να σκεφτούμε, να θυμηθούμε και να συζητήσουμε τι μπο­
ρούμε να καταφέρουμε στη δική μας ομάδα. 

✿	 �Άλλωστε σε κάθε αλλαγή της ζωής μας, δημιουργούμε ένα καινούριο πλάνο με 
προσαρμογές, χωρίς όμως να σταματούμε να ελπίζουμε και να δημιουργούμε.

Θυμόμαστε 

Το διάστημα που κάναμε εξ αποστάσεως μαθήματα μου φάνηκε χρήσιμο ............

	 ..................................................................................................................

	 γιατί .............................................................................................................

	 ..................................................................................................................

�Το διάστημα που κάναμε εξ αποστάσεως μαθήματα με δυσκόλεψε ....................

	 ..................................................................................................................

Σκεπτόμαστε
Γενικά:

Στην τάξη μας νιώθω καλά, όταν ...................................................................

	 .................................................................................................................

	 .................................................................................................................

Τα δυνατά στοιχεία της τάξης μας είναι ........................................................

	 .................................................................................................................

	 .................................................................................................................



18© Εργαστήριο Σχολικής Ψυχολογίας, ΕΚΠΑ (2020)

Επανασυνδεόμαστε

Αυτήν την περίοδο στην τάξη μας θα με βοηθούσε να ........................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

Αυτήν την περίοδο στην τάξη μας θα ήθελα να καταφέρουμε όλοι μαζί .............

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

Οι προτεραιότητες της τάξης μου για το επόμενο διάστημα θα ήθελα να είναι 

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

Ο/Η καθένας/καθεμία μας στην τάξη μπορεί να προσφέρει βοήθεια  

στην υπόλοιπη ομάδα με τους ακόλουθους τρόπους ...........................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................
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ΕΝΤΥΠΟ 3

Οι ΙΣΤΟΡΊΕΣ μας ξανά στην τάξη!
«Όλοι μαζί Υπεύθυνοι και Δημιουργικοί»

Σκεπτόμαστε - Θυμόμαστε - Επανασυνδεόμαστε
➜	� Η τήρηση των βασικών κανόνων πρόληψης και προστασίας για το διάστημα αυτό 

που θα είμαστε στο σχολείο αποτελούν βασική προτεραιότητα για την υγεία μας. 

➜	� Πάντα γνωρίζαμε και προσπαθούσαμε να διατηρήσουμε τους βασικούς κανόνες 

υγιεινής. 

➜	� Για το επόμενο διάστημα χρειάζεται να γνωρίζουμε και να προσθέσουμε κάποιες 

ακόμα συνήθειες που θα μας προστατέψουν. 

Ποιοι είναι οι βασικοί κανόνες υγιεινής και προστασίας στην τάξη και στο διάλειμμα;  

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

 

Πώς μπορούμε να συμβάλλουμε όλοι μαζί στην τήρηση των μέτρων πρόληψης  

και προστασίας στην τάξη και το διάλειμμα; 

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

 

Πώς μπορούμε σαν τάξη να προσφέρουμε με δημιουργικό τρόπο στην τήρηση  

και υπενθύμιση των κανόνων πρόληψης και προστασίας στο σχολείο και την τάξη μας; 

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................
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ΕΝΤΥΠΟ 4

Οι ΙΣΤΟΡΊΕΣ μας ξανά στην τάξη!
«Η δική μας ιστορία αντοχής, δύναμης, αισιοδοξίας»

Σκεπτόμαστε - Θυμόμαστε - Επανασυνδεόμαστε

✿	 �Φέτος ήταν μια ιδιαίτερη σχολική χρονιά για όλους μας. 

✿	 �Όμως, ο καθένας μας και η καθεμιά μας είμαστε μοναδικοί και ζήσαμε όλη 

αυτήν την εμπειρία με μοναδικό τρόπο. Μοναδικά είναι και τα όνειρα και οι 

σκέψεις μας για το μέλλον. 

✿	 �Ας θυμηθούμε τι θέλουμε να κρατήσουμε από αυτήν τη χρονιά που θα μας κάνει 

πιο δυνατούς/ές και ας ονειρευτούμε το μέλλον μας. 

Καλό καλοκαίρι!

Στην τάξη μας καταφέραμε 

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................
 
Μάθαμε για εμάς 

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................
 
Μου άρεσε 

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................
 
Τα όνειρά μου, οι στόχοι μου για το μέλλον είναι 

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................
 
Από αυτή τη σχολική χρονιά μου δίνει δύναμη να θυμάμαι 

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................
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Χρήσιμες πηγές για τη διαχείριση κρίσεων και την ψυχοκοινωνική υποστήριξη 
στη σχολική κοινότητα κατά την περίοδο της πανδημίας COVID-19

ΕΝΤΥΠΑ ΓΙΑ ΣΧΟΛΕΙΑ/ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΥΣ
1) 	� Χατζηχρήστου, X., Υφαντή, Θ., Λαμπροπούλου, Κ., Λιανός, Π., Γεωργουλέας, Γ., Φραγκιαδάκη,  Δ., Αθανασίου, Δ., 
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που έχει ανασταλεί η λειτουργία των σχολείων λόγω έκτακτων συνθηκών. Η περίπτωση του Covid-19.  
Αθήνα: Εργαστήριο Σχολικής Ψυχολογίας, Τμήμα Ψυχολογίας, ΕΚΠΑ.
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