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Το mural δείχνει μια γυναίκα με μαντίλα 
στα μαλλιά της να κρατάει ένα μαντήλι, 
ενώ το μπαστούνι και η τσάντα της 
πέφτουν καθώς χάνει την τεχνητή 
οδοντοστοιχία από το δυνατό 
φτέρνισμα. Η οδός Vale, η τοποθεσία 
που φιλοξενεί το έργο, είναι διάσημη ως 
ο πιο απότομος σε κλίση οικιστικός 
δρόμος της Αγγλίας. Πηγή:lifo 

 

Ο Banksy επιβεβαίωσε ότι βρίσκεται 
πίσω από το έργο τέχνης στο 
Μπρίστολ .  

Η τοιχογραφία με τίτλο 
«Aachoo !!» (Αψού), στην πλευρά 
ενός ημιτελούς σπιτιού στο 
Τότερντάουν. 



 

 ΓΙΑ ΤΙΣ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ 

ΣΤΟΝ ΚΟΧΛΙΑ 

 

      Όσοι από τους επιστημονικούς 
φορείς, Κέντρα Πρόληψης. Σχολικές 
μονάδες, επιθυμούν να παρουσιάσουν 
προγράμματά τους, καλές πρακτικές, 
δραστηριότητές τους ή αρθρογραφία 
σχετική με την πρόληψη, αγωγή υγείας, 
θεραπεία, επανένταξη, έρευνα, 
αξιολόγηση, καινοτόμες, εναλλακτικές 
δραστηριότητες, περιβάλλον – ποιότητα 
ζωής, κ.α.  
 

θα πρέπει: 
 

      Για το τεύχος 1ου εξαμήνου 
(Ιούνιος) τα κείμενα να αποστέλλονται 
έως 30 Απριλίου.  
      Για το για το τεύχος 2ου εξαμήνου 
(Ιανουάριος) τα κείμενα να 
αποστέλλονται έως 30 Οκτωβρίου. 
      Τα κείμενα να έχουν πάντα τίτλο, 
στην επόμενη γραμμή το όνομα ή τα 
ονόματα των συγγραφέων καθώς και 
τον φορέα που ανήκουν.  
      Τα άρθρα που στηρίζονται σε 
βιβλιογραφικές αναφορές, να 
παρουσιάζουν τις πηγές τους στο τέλος 
τους. 
 

      Να μην υπερβαίνουν τις τρεις (3) 
εκτυπωμένες σελίδες Α4, με 
χρησιμοποιούμενη γραμματοσειρά Ver-
dana 10 σε διάστιχο 1 1/2 γραμμής 
 

      Τα κείμενα να στέλνονται 
ηλεκτρονικά στο ηλεκτρονικό μας 
ταχυδρομείο:  
          e-mail: info@prevkar.gr 
Προς 

ΤΟ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ 
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 ΑΡΘΡΟΓΡΑΦΙΑ, ΓΝΩΜΕΣ  

  

- ΑΝΑΖΗΤΩΝΤΑΣ ΤΟ «ΜΑΖΙ» σε συνθήκες 
covid 

κάτω από νέα πλαίσια και «τόπους 
συνάντησης» 

Πολυπλοκότητα, συμπλοκότητα και νέα συνθήκη... 
 

- Η έννοια της πρόληψης των εξαρτήσεων 
στην εποχή της καραντίνας 

 

- Κορωνοϊός: Τα δυο μαθήματα της πανδημίας 

- Οδηγός ψυχικής ανθεκτικότητας Ενίσχυση 
ψυχικής ανθεκτικότητας εν μέσω πανδημίας 

COVID-19: Οδηγός για γονείς.  

 - Η γενιά του κορωνοϊού: Μεγαλώνοντας σε 
Lockdown 

- Ψυχική υγεία και Covid-19 στον 
ηλεκτρονικό Tύπο 

- Κατερίνα Μάτσα: «Αύξηση των ψυχικών 
διαταραχών μέσα στην καραντίνα, ανάγκη 
κοινωνικής αλληλεγγύης» 
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ΑΝΑΖΗΤΩΝΤΑΣ ΤΟ «ΜΑΖΙ» σε συνθήκες covid 

κάτω από νέα πλαίσια και «τόπους συνάντησης» 

Πολυπλοκότητα, συμπλοκότητα και νέα συνθήκη... 
 

 Σταθερότητα, ανθεκτικότητα, αβεβαιότητα, ευαλωτότητα, πλαίσια, αναπλαισίωση, 
ορατότητα, αορατότητα, αποδυνάμωση, ενδυνάμωση, φροντίδα, νοιάξιμο, κοντά, μακριά… 

 Αυτή τη στιγμή στεκόμαστε με δέος μπροστά σε αυτά που ζούμε, αναζητώντας μέσα μας 
και γύρω μας τα στοιχεία που θα μας βοηθήσουν να επαναπροσδιορίσουμε την πραγματικότητα, 
τον εαυτό μας μέσα σε αυτήν, την καθημερινότητα μέσα στη δουλειά μας και στα σπίτια μας. 
Σκεφτόμαστε τις εκκρεμότητες που απορρέουν μέσα από όλα τα πεδία ευθύνης μας και όλα αυτά 
μέσα σε μια υπαρξιακή αγωνία προσωπική, οικογενειακή, για φίλους, συγγενείς, συνεργάτες, για 
τον τόπο, για τον κόσμο όλο. Απέναντι λοιπόν σε όλα αυτά προτείνουμε κατ’ αρχήν σεβασμό 
στον εαυτό μας και στους γύρω μας, χρόνο και χώρο για να αφουγκραστούμε τις ανάγκες που 
αναδύονται σε αυτή τη νέα κατάσταση και να μεταβολίσουμε τις επιπτώσεις της πανδημίας, στο 
επίπεδο συστημάτων των μικρών κοινοτήτων, στις οποίες ζούμε και δραστηριοποιούμαστε ως 
φορείς πρόληψης. Παρουσιάζουμε κάποιες σκέψεις συναδέλφων για την νέα συνθήκη: 

Αρχή και τέλος, τέλος και αρχή Για να κυλά ανασταινόμενη η ζωή και να 
δοξάζεται…» (Γιώργος Βασιλείου, Ψυχίατρος, Ιδρυτής ΑΚΜΑ) 

Αναστασία Προκοπίου, (Βιολόγος – Σύμβουλος Πρόληψης επιστημονικά υπεύθυνη του 
Κέντρου Πρόληψης «Θησέας Κυκλάδων»)  

 «Μια σημαντική παράμετρος της συνθήκης που ζούμε το τελευταίο διάστημα, αποτελούν οι 
μετέωρες διεργασίες. Ανθρώπινες διεργασίες που διακόπηκαν βίαια και δεν έχουν τη δυνατότητα 
να ολοκληρωθούν στον κατάλληλο χρόνο ή και καθόλου. Όμως η ολοκλήρωση, το κλείσιμο, το 
τέλος, ο αποχαιρετισμός, έχουν μεγάλη σημασία στη ζωή μας. Πώς να προχωρήσεις στην 
επόμενη φάση εάν δεν έχεις κλείσει την προηγούμενη; Πώς να κάνεις μια αρχή αν δεν έχει 
υπάρξει ένα τέλος; Πώς τα παιδιά θα πάνε στην επόμενη τάξη, έστω και με έναν τρόπο 
συμβολικό, αν δεν ολοκληρώσουν την προηγούμενη, δεν αποχαιρετήσουν τον δάσκαλο και τους 
συμμαθητές τους;Πώς είναι να μην μπορείς να αποχαιρετήσεις τους ανθρώπους που δούλεψες 
μαζί τους για καιρό, που σχεδίασες, που ονειρεύτηκες και που όλα τέλειωσαν σχεδόν μόλις 
άρχισαν; 
Και τόσες άλλες μετέωρες διεργασίες που έμειναν χωρίς στίξη, όσο κι αν σπειροειδώς, θ’ 
ανοίγουν και θα κλείνουν σε διαφορετικά επίπεδο στον «μεγάλο χρόνο»; Σε περιόδους που 
έχουν έρθει τα πάνω κάτω, χρειάζεται να αλλάξει κανείς αντιληπτικό πλαίσιο για να βρει τρόπους 
να διαχειριστεί τη νέα πραγματικότητα. Χρειάζεται δημιουργικότητα, φαντασία, ανατρεπτικότητα. 
Πάντα θα υπάρχει ένας τρόπος να βάλεις στίξη σε μια διεργασία, ακόμα κι αν αυτό είναι να το 
κάνεις μέσα σου. Για να προχωρήσει η ζωή προς τα πάνω…» 

H Αρχοντούλα Αλεξάκη  ( Κονωνική Λειτουργός - Ψυχοθεραπεύτρια, Στέλεχος 
Πρόληψης του Κέντρου Πρόληψης Εξαρτήσεων και Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής 
Υγείας «ΠΡΟΝΟΗ» -ΟΚΑΝΑ.) 

 Εδώ και αρκετούς μήνες ζούμε και εργαζόμαστε με την COVID-19 πανδημία, με τα πολλά 
αναπάντητα ερωτήματα για τους τρόπους μετάδοσης του ιού και προστασίας μας από αυτόν και 
με βασικές επίσημες στρατηγικές μετριασμού  για την πρόληψη και μείωση μετάδοσής του την 
φυσική απόσταση και την σχεδόν καθολική χρήση μάσκας πλέον. Η (σωματική και όχι μόνο) 
εγγύτητα που συνδέει τους ανθρώπους αλλάζει μορφές. Οι διαπροσωπικές σχέσεις φαίνεται να 
διαμεσολαβούνται πλέον σχεδόν αποκλειστικά από την έννοια της απόστασης. Πόσο κοντά; 
Πόσο μακριά; Δια ζώσης ή εξ αποστάσεως; Με αυτούς τους όρους οργανώνεται πλέον η 
καθημερινότητα όλων και με αυτήν την συνθήκη καλούμαστε να σχεδιάσουμε τις παρεμβάσεις 
μας με τις / τους συνεργάτες μας και τις / τους αποδέκτες της δράσης μας. Πως άραγε σχεδιάζει 
κανείς παρεμβάσεις σε συνθήκες κρίσης, αβεβαιότητας και επισφάλειας; Τρόποι υπάρχουν 
σίγουρα, μιας και οι συνθήκες από την  εμφάνιση της πανδημίας, δεν ήταν, δεν είναι και δεν θα 
είναι ποτέ ιδανικές. Με ένα βήμα την ημέρα, με δειλά ξεκινήματα, με απότομα τέλη, με μικρές 
και μεγάλες απώλειες, η πρόληψη προσαρμόζεται, αλλάζει και εξελίσσεται 



 

   Συντακτική επιτροπή του ηλ περιοδικού «ΔΙΑΥΛΟΣ». 

 Πως άραγε σχεδιάζει κανείς παρεμβάσεις σε συνθήκες κρίσης. Η εμπειρία των ανθρώπων που 
εργάζονται στον χώρο της πρόληψης φαίνεται να είναι το βασικό εργαλείο της, σε συνδυασμό πάντα 
με τις βασικές αρχές και στρατηγικές της.  

 Σε ποιο πλαίσιο όμως καλείται να λειτουργήσει η πρόληψη στο «εδώ και τώρα»; Οι  
(παγκόσμιες) συνέπειες της COVID-19 πανδημίας διαμορφώνουν ένα ευρύτερο πλαίσιο που 
χαρακτηρίζεται από: - κοινωνική αναταραχή και απομόνωση (με σημαντικές επιπτώσεις στην  ψυχική 
υγεία των ανθρώπων),- αύξηση της ανισότητας και των διακρίσεων στην υγεία και στην πρόσβαση σε 
υπηρεσίες υγείας, - σοβαρές αρνητικές επιπτώσεις στον γραμματισμό και στην εκπαίδευση γενικότερα 
(λόγω του μακράς διάρκειας κλεισίματος των σχολείων ή/και των περιορισμών στην κανονική 
λειτουργία τους),- ανακατανομή των πόρων υγείας λόγω των εμποδίων που επιβάλλει ο φόβος για 
μετάδοση, με τα περισσότερο ευάλωτα μέλη των κοινωνιών (ηλικιωμένοι, άνθρωποι με χρόνια 
νοσήματα,  χρήστες ουσιών, άνθρωποι με επιβαρυμένη ψυχική υγεία) να βρίσκονται σε ακόμα 
μεγαλύτερη ευαλωτότητα, - αναστάτωση του τρόπου ζωής των ανθρώπων (και λόγω οικονομικής 
ύφεσης), π.χ. μειωμένη σωματική δραστηριότητα, κακή διατροφή, υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ, 
σοβαρές εργασιακές  αλλαγές (από μειώσεις ωραρίων και μισθών μέχρι απολύσεις) λόγω τηλεργασίας, 
εξ αποστάσεως εργασίας κ.ο.κ. (με το βάρος αυτών των συνθηκών φυσικά να μην κατανέμεται 
κοινωνικά ομοιόμορφα),- συνεχής ανησυχία και «απολύμανση» της καθημερινότητας (ας σκεφτούμε, 
ποιος δεν αντιδράει στον βήχα του άλλου, στα ήπια και κάποτε «αθώα» συμπτώματα, όπως ένας 
πυρετός, ένας πόνος στο κεφάλι ή στους μυς;) [1].  

 Χωράει άραγε η πρόληψη μέσα σε αυτό το πλαίσιο; Σύμφωνα με την  Maria Rosaria Galanti, 
Καθηγήτρια Επιδημιολογίας & Δημόσιας Υγείας  στο 
Karolinska Institutet της Σουηδίας, έργο των 
«preventionists», των ανθρώπων που εργάζονται 
στον χώρο της πρόληψης, στη διάρκεια και με το 
πέρας της COVID-19 πανδημίας, είναι η 
ανοικοδόμηση κοινοτήτων  στις νέες 
συνθήκες που διαμορφώνονται, 
ξεκινώντας από τους ανθρώπους και τα 
μέρη, από την ασφάλεια και την σύνδεση. 
(«To rebuild communities in the new scenario 
seems to be the next task for preventionists, start-
ing from people and places, from safety and con-
nection.ª) [2]. Κάτι πολύ κοντινό σε αυτό που έκανε 
πάντα η πρόλη ψη δηλαδή, με τα Κέντρα Πρόληψης 
ανά την Ελλάδα να αποτελούν για τις κατά τόπους 
κοινότητες πλαίσια ασφάλειας, εμπιστοσύνης και 
σύνδεσης, μέσα στα οποία οι άνθρωποι βρίσκουν 
ένα μέρος να αλληλεπιδράσουν, να μοιραστούν τις 
ιστορίες τους και να ενισχύσουν τα λειτουργικά 
στοιχεία των εαυτών τους και των κοινοτήτων τους, 
« δια ζώσης και εξ αποστάσεως! 
 

[1], [2] «The public health impact of Covid-19 be-
yond infection» by Pr. Maria Rosaria Galanti, EUSPR 
Early Careers Forum 

(https://euspr.hypotheses.org/author/forum). 
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ΑΝΑΖΗΤΩΝΤΑΣ ΤΟ «ΜΑΖΙ» σε συνθήκες covid 

κάτω από νέα πλαίσια και «τόπους συνάντησης» 

Πολυπλοκότητα, συμπλοκότητα και νέα συνθήκη... 
 

Από τα Πρακτικά τακτικής διαδικτυακής ολομέλειας του Δικτύου (13-14 Νοεμβρίου 2020) 

 Η τακτική ολομέλεια των μελών του Πανελλήνιου Δικτύου Φορέων Πρόληψης της 
Εξάρτησης πραγματοποιήθηκε την Παρασκευή 13 και το Σάββατο 14 Νοεμβρίου 2020, 
διαδικτυακά μέσω της πλατφόρμας zoom λόγω των περιοριστικών μέτρων στο πλαίσιο της 
πρόληψης της μετάδοσης του Covid-19. Στην ολομέλεια συμμετείχαν 55 άτομα από 40 φορείς. 

Παρασκευή 13 Νοεμβρίου 2020 

Στην έναρξη των εργασιών την Παρασκευή καθώς τα μέλη προσέρχονταν στη συνάντηση 
υπήρχε μεγάλος ενθουσιασμός και πολύ θετικό κλίμα, τα μέλη αντάλλασαν τα νέα τους και 
εξέφραζαν τη μεγάλη χαρά και ικανοποίησή τους για το γεγονός ότι καταφέρνουμε να είμαστε 
και πάλι μαζί ως Δίκτυο. 
Αμέσως μετά ακολούθησε χωρισμός σε 9 υποομάδες όπου τα μέλη κλήθηκαν να 
επεξεργαστούν τα ακόλουθα ερωτήματα: 
Πώς έρχομαι σε αυτήν την ολομέλεια; (το συναίσθημα που κυριαρχεί στο εδώ και 
τώρα) 

Ποιοι προβληματισμοί και ανάγκες αναδύονται στις νέες συνθήκες; 
Ποιες δεξιότητες και στηρίγματα αξιοποιήσαμε μέχρι τώρα; 
 

Ακολούθησε η κατάθεση του έργου των μικρών ομάδων στην ολομέλεια πλούσιο 
προβληματισμό με ειλικρίνεια και ιδιαίτερη συγκίνηση. Είπαν ότι υπήρχε αγωνία από την αρχή 
της συνάντησής μας, καθώς συνδεόμασταν, για το εάν θα συνδεθούμε, πώς θα γίνει η δουλειά 
στις μικρές ομάδες και αν θα δώσουμε τις μεγάλες αγκαλιές και πότε; Οι μικρές ομάδες 
απάντησαν και στα τρία αυτά ερωτήματα, περιγράφοντας τη δουλειά που έκαναν στην 
ολομέλεια. Καταφέραμε και συνδεθήκαμε είπαν, ανέφεραν το Δίκτυο ως μία νοητή αγκαλιά για 
όλους και βγάλαμε μία πολύ όμορφη διεργασία μέσα από τις μικρές ομάδες. 

Στην έναρξη της 2ης ημέρας  Ακολούθησε η ομιλία 
του κ. Πολυχρόνη με τίτλο «Πως τοποθετείται ο 
επαγγελματίας της Πρόληψης στην νέα 
πραγματικότητα εν μέσω πανδημίας; Τι προοπτική 
έχουμε στις νέες συνθήκες;». Η ομιλία είναι 
αναρτημένη στο blog του Δικτύου. 
Μετά την ολοκλήρωση της ομιλίας ακολούθησε 
χωρισμός σε δυάδες όπου τα μέλη μοιράστηκαν 
σκέψεις και συναισθήματα που διακινήθηκαν με 
αφορμή την ομιλία και στη συνέχεια χωρίστηκαν σε 9 
υποομάδες όπου επεξεργάστηκαν τα ακόλουθο 
ερώτημα: «Ποιά νέα στοιχεία αναδύονται στη 
σημερινή πραγματικότητα και ποιά προοπτική 
βλέπουμε στο ρόλο μας;». 
Όλες οι ομάδες κατέθεσαν πλούσιο προβληματισμό 
και η συγκίνηση ήταν έντονη και τη 2η ημέρα. 
Ακολουθεί η διεργασία των ομάδων: 

 

 

 

 



 

  
  

 

 

 

 

 

 

 1η ομάδα: η σημερινή ομιλία συμπλήρωσε τη χθεσινή μας συνάντηση, μας άνοιξε δρόμο. Πώς 
να κάνουμε τους χώρους μας να είναι χώροι του ανήκειν, και να επιδιώκουμε εμείς να εμψυχώνουμε 
σε αυτό. Έχουμε ευθύνη ως τόποι συγκατασκευής νοήματος. Πώς δίνουμε νόημα στη ζωή 
μας, σε οποιαδήποτε κρίση ως χώρος ανάπτυξης της θαυμάσιας αξιοσύνης, η ματιά 
μας και ο λόγος μας φτιάχνει τον κόσμο γύρω μας. 

2η ομάδα: Η περίοδος που διανύουμε χαρακτηρίζεται από έντονη ευαλωτότητα, αναστοχασμό, 
καθώς και αφορμή για νέες δράσεις. Είναι σημαντικό αναγνωρίζοντας και αποδεχόμενοι την 
ευαλωτότητά μας να συνδεθούμε με τους άλλους, να δημιουργήσουμε ένα ασφαλές 
πλαίσιο και η πρόληψη να μπει και στο επίπεδο της πολιτικής δημιουργώντας ασφαλή 
πλαίσια. Eμείς, ως ρόλος, θα πρέπει να δώσουμε έμφαση στο «κοινωνικό εμβόλιο». 
Είμαστε αναζητητές δεν γνωρίζουμε τις λύσεις. 

3η ομάδα: Μας κέρδισε ιδέα του «Κοινωνικού εμβολίου». Θα τονωθεί το ανοσοποιητικό μας σύστημα 
μέσα από την επαφή, τις διαπροσωπικές σχέσεις και το Δίκτυο. Είναι καλό να διαχωρίζονται η 
εργασία και η προσωπική ζωή, ωστόσο οι ρόλοι διαποτίζονται, και έτσι εμπλουτίζονται και 
ανατροφοδοτούνται. Η πρόκληση είναι οι νέες διαστάσεις στο έργο μας, καθώς και στον 
τρόπο, τα μέσα (η τεχνολογία) ως διάσταση που προσφέρει δυνατότητες όχι ως στοιχείο 
σύγκρισης και αντικατάστασης των ήδη οικείων μεθόδων εργασίας μας.  

4η ομάδα: Υπάρχει αγωνία για αυτό που ζούμε, και ανακούφιση που μπορούμε να το 
μοιραστούμε, χρειαζόμαστε χρόνο για να προσαρμοστούμε ως άτομα, ως ομάδα, ως συστήματα. 

5η ομάδα: Οι νέες αυτές συνθήκες δεν είναι και πολύ νέες, υπήρχαν οι ρωγμές, όλα ήταν εκεί από 
πριν. Οι νέες καταστάσεις είναι ένα ισχυρό βίωμα σε πανανθρώπινο και προσωπικό  επίπεδο, και 
ίσως μέσα από τις δυσκολίες προκύψουν και αισιόδοξες εξελίξεις. Οι κοινές προσπάθειες για το 
εμβόλιο ίσως ανοίξουν δρόμο για συνεργασίες και σε άλλα επίπεδα όπως η κλιματική αλλαγή και η 
καταπολέμηση της φτώχειας. 

6η ομάδα: Χρειαζόμαστε χρόνο για να αναρρώσουμε, στο Δίκτυο φορτιζόμαστε θετικά. 
Αναζητούμε τις αξίες που έχουμε ξεχάσει, συλλογιζόμαστε ατομικά, συλλογικά, τους 
ρόλους μας, τις ταυτότητές μας, τις δράσεις μας. Συνειδητοποιούμε ότι είμαστε προσωρινοί. Σε 
όλο αυτό αν κάνουμε όλοι χώρο και αποδεχτούμε τους φόβους μας  τότε θα χωρέσουμε και θα 
συγχωρέσουμε όλοι. 

7η ομάδα: Η νέα πραγματικότητα μπορεί να περιόρισε τις ελευθερίες, λειτούργησε όμως και 
απελευθερωτικά θέτοντας περιορισμούς στην πληθώρα των καταναλωτικών απολαύσεων που πολλές 
φορές μας απομάκρυνε από τις πραγματικές μας αναζητήσεις. Τόνισε την ανάγκη της δικτύωσης των 
ανθρώπων και έφερε ξανά στο προσκήνιο αξίες για την πρόληψη γνωστές μεν, 
αποδυναμωμένες δε, όπως αυτή των ζωντανών διεργασιών μέσα στις ομάδες τέτοιων που 
αφήνουν  αυξημένα περιθώρια επιλογών στα μέλη τους. Να οργανώσουμε δράσεις 
καταξίωσης των ανθρώπων και σύνδεσης. 

8η ομάδα: Να αντισταθούμε στον φόβο ( στον ιό του φόβου) να μείνουμε σε επαφή με τα 
συναισθήματά μας και με την ομάδα μας, να εστιάσουμε στα αποθέματα και στα στηρίγματά 
μας, να ενισχύσουμε τη δουλειά μας, συνεχίζοντας να δημιουργούμε πλαίσια ασφάλειας και 
υποστήριξης, με περισσότερες ομάδες ενδυνάμωσης και έκφρασης (να ακουστούν οι άνθρωποι και 
να μπορέσουν να επεξεργασθούν το βίωμα). 

9η ομάδα: Η ζωή και ο θάνατος ένα συνεχές, υπάρχει δυσκολία στην καθημερινότητά στους νέους 
τρόπους εργασίας μας. Οι σχέσεις μας μας βοηθούν να επιβιώνουμε. 



 

 

 . 

Η έννοια της πρόληψης των εξαρτήσεων στην εποχή της καραντίνας 

Σπύρος Σασσάνης  ( Κοινωνιολόγος, Msc, Med Κέντρο Πρόληψης ΦΑΕΘΩΝ, Δήμων Ιλίου, 
Πετρούπολης, Αγίων Αναργύρων - Καματερού ) 

 Η παγκόσμια πανδημία συνεχίζει να επηρεάζει ολόκληρη την 
ανθρωπότητα και οι επιπτώσεις της έχουν διαταράξει όλες τις 
ανθρώπινες δραστηριότητες, αν και ακόμη δεν έχουμε πλήρη 
εικόνα για τις μελλοντικές παρενέργειες. Το κυριότερο 
αποτελεσματικό μέτρο που κλήθηκαν οι κυβερνήσεις σε όλο τον 
κόσμο να πάρουν, με διαφορετικό τρόπο και ένταση η κάθε μία 
από αυτές, ήταν ο περιορισμός των μετακινήσεων, ο εγκλεισμός 
και η καραντίνα. Μέτρα που επιλέχθηκαν από επιστήμονες και που 
κρίθηκαν αναγκαία για τον περιορισμό της διασποράς της νόσου, 
αλλά κυρίως για να μπορέσουν τα –ευάλωτα- συστήματα υγείας να 
ανταποκριθούν. Σε πολλές περιπτώσεις οι παλινωδίες κάποιων 
κυβερνήσεων σχετικά με την αποτελεσματικότητα αυτών των 
μέτρων έδειξαν τις αδυναμίες των συστημάτων υγείας, αλλά και 
την αναγκαιότητα της έγκαιρης πρόληψης. 

 Σε αυτήν την περίοδο η έννοια της «πρόληψης» αναδείχθηκε 
κεντρικής σημασίας για την αντιμετώπιση της πανδημίας. 
Χρησιμοποιήθηκε δε με έναν εντελώς διαφορετικό τρόπο από 
αυτόν που χρησιμοποιείται στην πρόληψη των ναρκωτικών. Η 
πρόληψη από εξαρτητικές συμπεριφορές είναι εκείνη η επιστημονική μέθοδος που 
ενημερώνει, ευαισθητοποιεί και κινητοποιεί το σύνολο της κοινωνίας. Είναι εκείνη η 
επιστημονική μέθοδος που αποτυπώνει τις ιδιαίτερες σχέσεις που υπάρχουν σε κάθε τοπικό 
επίπεδο, τα πολιτιστικά χαρακτηριστικά τους και τις νόρμες τους. Με κύριες τεχνικές τη 
βιωματική μάθηση και την ενεργητική συμμετοχική εκπαίδευση, τα μέλη της κοινότητας 
αντιλαμβάνονται τη θέση τους, συνειδητοποιούν όλα εκείνα που μπορεί να τους 
δυσκολεύουν και επαναπροσδιορίζουν τους ρόλους τους, πάντα ως μέλη μιας μεγαλύτερης 
κοινότητας. Η πρόληψη των εξαρτήσεων συνεπώς είναι η ανθρώπινη επαφή, η 
επικοινωνία, τα συναισθήματα. 

 Κατά τη διάρκεια όμως της πανδημίας οι ανθρώπινες επαφές περιορίστηκαν στην εξ 
αποστάσεως διαμεσολαβημένη επικοινωνία, η οποία είναι ημιτελής και δεν μπορεί να 
αποτυπώσει σε καμία περίπτωση το εύρος των συναισθημάτων των ανθρώπων. Για τον λόγο 
αυτό, οι επιστημονικοί φορείς και οι κυβερνήσεις γνώριζαν ότι οι ψυχικές επιπτώσεις από τον 
εγκλεισμό θα είναι σημαντικές και για τον λόγο αυτό από την πρώτη κιόλας στιγμή 
πρόβαλαν τρόπους αντιμετώπισης. Οι περισσότεροι όμως από αυτούς τους τρόπους 
αφορούσαν είτε την εξατομικευμένη αντιμετώπιση, είτε την εξ αποστάσεως επικοινωνία, και 
ουσιαστικά δεν λάμβαναν υπόψη τους ότι μία από τις αιτίες των ψυχικών διαταραχών είναι η 
απουσία ανθρώπινης επαφής. 

 Ιδιαίτερα στην Ελλάδα όπου η πανδημία τη βρίσκει ήδη ευάλωτη ύστερα από μία 
μεγάλη κοινωνική και οικονομική κρίση, όπου από την έναρξή της το 2009 τα ψυχικά 
νοσήματα και οι αντίστοιχες αιτήσεις νοσηλείας κατέγραψαν αυξήσεις, οι απόπειρες 
αυτοκτονίας και η χρήση φθηνών ναρκωτικών αυξήθηκαν. Ταυτόχρονα, έρευνα κατά τη 
διάρκεια της πανδημίας έδειξε κατακόρυφη αύξηση της χρήσης μιας σειράς ψυχοτρόπων 
φαρμάκων, όπως η κοκαΐνη και οι αμφεταμίνες, αλλά και αύξηση των αντιβιοτικών, αντιικών 
και αντικαταθλιπτικών φαρμάκων. 

 Πώς λοιπόν μπορεί να διατηρηθεί η ανθρώπινη επαφή με όρους συναισθηματικής 
εμπλοκής ως μέτρο για την αντιμετώπιση χρήσης ουσιών όταν η εννοιολόγηση της 
πρόληψης έχει μετατοπιστεί από τη διά ζώσης συλλογική επαφή στην εξατομικευμένη 
απομόνωση; Πώς μπορούν να σχεδιαστούν και να υλοποιηθούν με επιστημονικό τρόπο «εργαλεία» για την ενεργοποίηση της 
κοινότητας ώστε να αποτελέσει φορέα πρόληψης από ναρκωτικά; 



 

 

  

 Πώς λοιπόν μπορεί να διατηρηθεί η ανθρώπινη επαφή με όρους συναισθηματικής 
εμπλοκής ως μέτρο για την αντιμετώπιση χρήσης ουσιών όταν η εννοιολόγηση της πρόληψης 
έχει μετατοπιστεί από τη διά ζώσης συλλογική επαφή στην εξατομικευμένη απομόνωση; Πώς 
μπορούν να σχεδιαστούν και να υλοποιηθούν με επιστημονικό τρόπο «εργαλεία» για την 
ενεργοποίηση της κοινότητας ώστε να αποτελέσει φορέα πρόληψης από ναρκωτικά; 

 Πολλοί φορείς αντιμετώπισης των εξαρτήσεων ενεργοποιήθηκαν άμεσα για την 
αντιμετώπιση των έκτακτων συνθηκών και προτάθηκαν διάφοροι τρόποι, όπως τα προγράμματα 
πρόληψης εξ αποστάσεως, πολλά από τα οποία είναι εμπνευσμένα, με φαντασία, από 
επιστήμονες που δουλεύουν πολλά χρόνια στο πεδίο της πρόληψης των εξαρτήσεων. Υπάρχει 
όμως διάχυτος προβληματισμός σχετικά με το κατά πόσο τα προγράμματα πρόληψης από 
εξαρτήσεις αλλά και προαγωγής της ψυχοκοινωνικής υγείας είναι έτοιμα για να αντιμετωπίσουν 
τέτοιες συνθήκες. 

 Οι φορείς που έχουν κληθεί από την Πολιτεία για την πρόληψη των εξαρτήσεων, όπως τα 
Κέντρα Πρόληψης των Εξαρτήσεων και Προαγωγής της Ψυχοκοινωνικής Υγείας, έχουν κύριο 
μέλημα να ενεργοποιήσουν συλλογικά ένα μέρος της κοινωνίας. Οι δράσεις τους υλοποιούνται 
με βιωματική μέθοδο, ως την πλέον κατάλληλη, όμως σε συνθήκες εγκλεισμού, απομόνωσης 
και καραντίνας είναι αρκετά δύσκολο να εφαρμοστεί. Μήπως η εύκολη λύση θα είναι η Μήπως η εύκολη λύση θα είναι η Μήπως η εύκολη λύση θα είναι η 
εξατομικευμένη, η επικεντρωμένη και ενδεδειγμένη εφαρμογή προγραμμάτων για όσους εξατομικευμένη, η επικεντρωμένη και ενδεδειγμένη εφαρμογή προγραμμάτων για όσους εξατομικευμένη, η επικεντρωμένη και ενδεδειγμένη εφαρμογή προγραμμάτων για όσους 
ανήκουν στις λεγόμενες ανήκουν στις λεγόμενες ανήκουν στις λεγόμενες «««ευάλωτες ομάδες πληθυσμούευάλωτες ομάδες πληθυσμούευάλωτες ομάδες πληθυσμού»; »; »; Ενδεχομένως να είναι ακόμη ένας Ενδεχομένως να είναι ακόμη ένας Ενδεχομένως να είναι ακόμη ένας 
τρόπος ώστε να αιτιολογηθεί η χρήση ναρκωτικών ουσιών ως μία ατομική επιλογή και όχι ως τρόπος ώστε να αιτιολογηθεί η χρήση ναρκωτικών ουσιών ως μία ατομική επιλογή και όχι ως τρόπος ώστε να αιτιολογηθεί η χρήση ναρκωτικών ουσιών ως μία ατομική επιλογή και όχι ως 
ένα κοινωνικό πολυπαραγοντικό φαινόμενο και έτσι να αποσυρθεί η Πολιτεία από τον ρόλο της ένα κοινωνικό πολυπαραγοντικό φαινόμενο και έτσι να αποσυρθεί η Πολιτεία από τον ρόλο της ένα κοινωνικό πολυπαραγοντικό φαινόμενο και έτσι να αποσυρθεί η Πολιτεία από τον ρόλο της 
και τις ευθύνες της.και τις ευθύνες της.και τις ευθύνες της. Κάπως έτσι θα δικαιωθούν όλοι όσοι θεωρούν ότι οι εξαρτήσεις και τα 
ναρκωτικά είναι μία «χρόνια υποτροπιάζουσα νόσος του εγκεφάλου» και θα μπορέσουν να 
ψάξουν να βρουν το «φάρμακο» κάποιες εταιρείες. 

 

 

 

 

 

 

 Η ίδια η κοινωνία και ο τρόπος που αυτή είναι οργανωμένη θα εξαγνιστεί ως «ανεύθυνη» 
απέναντι στα ναρκωτικά και θα είναι ατομική ευθύνη του καθενός η χρήση, η θεραπεία και η 
επανένταξη. Αυτός θα μπορούσε να είναι ένας από τους τρόπους ώστε να εφαρμοστούν από 
ιδιώτες προγράμματα σχεδιασμένα για μεμονωμένα άτομα ή μικρές ομάδες πληθυσμού με 
σκοπό το κέρδος για όσους θα χαρακτηριστούν «ευάλωτοι». Η πρόληψη που στηρίζεται στην 
ενεργοποίηση όλης της κοινότητας χωρίς ιδιοτέλειες και αποκλεισμούς θα μείνει ένα 
ιδεολόγημα. Ο ρόλος της καθολικής πρόληψης και η σημασία της για ολόκληρη την κοινωνία 
θα εκπέσει και θα απομείνει μόνο ως φαντασιακό. Οι χρήστες θα είναι «ασθενείς» σύμφωνα με 
το ιατρικό μοντέλο και θα αναζητούν το «φάρμακό» τους και όχι έκφραση της κρίσης του 
πολιτισμού μιας κοινωνίας.  

 Χρειάζονται λοιπόν ενεργοποίηση της επιστημονικής κοινότητας, άμεσα ερευνητική 
δραστηριότητα πάνω στις νέες συνθήκες που διαμορφώνονται, ενίσχυση σε πόρους, θεσμική 
κατοχύρωση και δημόσιο χαρακτήρα, ώστε να μπορούν να είναι οι φορείς αντιμετώπισης των 
εξαρτήσεων και όχι εξάρτηση από φορείς αντιμετώπισης με σκοπό το κέρδος. 

 

 

 

 



 

 

 

 

Κορωνοϊός: Τα δυο μαθήματα της πανδημίας 

Παύλος Σακκάς Ομότιμος Καθηγητής Ψυχιατρικής ΕΚΠΑ 

 Ο κορωνοϊός τελικά μας έφερε πιο κοντά. Μας έδειξε ότι όλοι είμαστε ένοικοι στο ίδιο σπίτι 
και μάλιστα ότι τα διαμερίσματά μας επικοινωνούν. Εάν μέχρι χθες κάποιοι νόμιζαν ότι ζουν σε 
ειδυλλιακή μονοκατοικία, σήμερα όλοι ξύπνησαν διαπιστώνοντας ότι αυτό ήταν ένα όνειρο, που 
βίαια διαλύθηκε. Κάθε κλασικό σενάριο επιστημονικής φαντασίας, που πρόκειται να περιγράψει 
τεράστιες καταστροφές, σεισμούς, πλημμύρες, εισβολές από εξωγήινους και μαζικούς θανάτους, 
πάντα ξεκινά με πλάνα από ανέμελη ζωή και διασκέδαση. Ο θεατής απολαμβάνει να βλέπει την 
ανατροπή στην ζωή των άλλων, καθισμένος αναπαυτικά στην πολυθρόνα του και από την 
ασφάλεια της προσωπικής του φωλιάς. Ο τρόμος και οι περιπέτειες των πρωταγωνιστών, 
ενισχύουν ουσιαστικά την πεποίθησή μας, ότι όλα τα δυσάρεστα συμβαίνουν μακριά μας. Οι 
ανατροπές που συμβαίνουν στην οθόνη, ξορκίζουν το κακό και αποτελούν μέρος της κάθαρσης 
από τα ανθρώπινα πάθη, που μπορεί να μας πλησιάσουν. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Όμως ο κορωνοϊός, λες και ξέφυγε από την οθόνη και κατάφερε, μέσα σε ελάχιστους μήνες, 
να ανατρέψει την ζωή όλων μας. Πρακτικά κανένας άνθρωπος στον μικρό πλανήτη μας, δεν έμεινε 
ανεπηρέαστος από την παγκόσμια εξάπλωση του κορωνοϊού. Οι ζωές όλων των ανθρώπων 
υπέστησαν μικρές οι μεγάλες ανατροπές. Κανένας πλέον δεν μπορεί να θεωρεί την δουλειά του 
δεδομένη και το εισόδημά του εξασφαλισμένο. Αυτό το καλοκαίρι, κανένας δεν θα κάνει το 
πρόγραμμα που είχε σχεδιάσει τον προηγούμενο χειμώνα, χωρίς αναβολές, χωρίς καραντίνες και 
με τις συνθήκες ανεμελιάς που είχε φανταστεί. Και κάτι που αξίζει να σημειωθεί είναι ότι ο 
πλούτος, δεν μπόρεσε αυτή την φορά να προστατέψει τα σχέδια κανενός. Αντίθετα μάλιστα, τις 
περισσότερες φορές φαίνεται ότι όσο πιο υπερβολικό ήταν το πρόγραμμα ταξιδιών, διακοπών και 
διασκέδασης, τόσο μεγαλύτερες ανατροπές υπέστη. 

 Το πρώτο μάθημα επομένως που οφείλουμε να λάβουμε από την πρόσφατη πανδημία είναι 
ότι κανένας δεν είναι εξασφαλισμένος από μια μείζονα ανατροπή στην ζωή του. Κανένας δεν 
δικαιούται να θεωρεί τον εαυτό του στο απυρόβλητο. Το αναπάντεχο μπορεί να συμβεί 
οποιαδήποτε στιγμή και δεν υπάρχει τρόπος να το προβλέψουμε, ή να προφυλαχτούμε από αυτό. 
Άλλωστε κανείς προφήτης, κανείς οικονομικός αναλυτής, κανείς πολιτικός, δεν μπόρεσε να 
προβλέψει την πανδημία και κυρίως τις επιπτώσεις της, πριν από μερικούς μήνες. Και επειδή από 
τα παθήματα μας μαθαίνουμε, ας μάθουμε λοιπόν ότι η ζωή μας κρύβει μέσα της, πάντα μια 
προσωρινότητα. Εκτός από το βέβαιο τέλος της, στην διαδρομή της μας επιφυλάσσει και άλλες, 
πολλές, απρόσμενες ανατροπές.  

 

 

 

 



 

 Όσο και εάν προσπαθούμε να θεμελιώσουμε τα μελλοντικά μας σχέδια, σε γερές βάσεις, 
οφείλουμε να γνωρίζουμε ότι το έδαφος δεν είναι σταθερό και όλα μπορούν να γκρεμιστούν σαν 
τραπουλόχαρτα. Για την αστάθεια μάλιστα αυτή, δεν έχουμε ατομική ευθύνη, αφού αυτοί είναι οι 
κανόνες του παιχνιδιού. Ο εγωισμός που τρέφεται από την ευημερία και την ανάπτυξη που 
απολαμβάνουμε, μπορεί να πληγωθεί καίρια από μια τέτοια ανατροπή και να μας οδηγήσει σε ενοχές 
και τύψεις. Όμως όσο και εάν η πρόοδος της επιστήμης και της τεχνολογίας, μας δίνουν την 
εντύπωση ότι μπορούμε να ελέγξουμε την Φύση και το άμεσο περιβάλλον μας, δεν πρέπει να μας 
διαφεύγει ότι είμαστε απειροελάχιστα όντα μέσα σε ένα τεράστιο σύμπαν. Η αλαζονεία μας μπορεί να 
μας σπρώξει να πετάξουμε, αλλά τα φτερά μας πρέπει να ξέρουμε, ότι μπορεί να λιώσουν σαν αυτά 
του Ικάρου. 

Ένα δεύτερο σημαντικό μάθημα που οφείλουμε όλοι μας να λάβουμε από την πανδημία, είναι ότι 
πλέον η παγκοσμιοποίηση δεν αποτελεί απλώς για κάποιους μια επιθυμία, ή μια προσμονή, ή 
αντίθετα για άλλους μια κατάρα. Η παγκοσμιοποίηση και η αλληλοσύνδεση όλων των ανθρώπων, Η παγκοσμιοποίηση και η αλληλοσύνδεση όλων των ανθρώπων, Η παγκοσμιοποίηση και η αλληλοσύνδεση όλων των ανθρώπων, 
είναι ένα γεγονός αναμφισβήτητο, του οποίου η παρούσα πανδημία αποτελεί ένα αναπόφευκτο είναι ένα γεγονός αναμφισβήτητο, του οποίου η παρούσα πανδημία αποτελεί ένα αναπόφευκτο είναι ένα γεγονός αναμφισβήτητο, του οποίου η παρούσα πανδημία αποτελεί ένα αναπόφευκτο 
σύμπτωμασύμπτωμασύμπτωμα. Η ταχύτατη εξάπλωση του κορωνοϊού σε ολόκληρο τον πλανήτη απέδειξε ότι η 
παγκοσμιοποίηση είναι γεγονός. Εξάλλου οι τρομακτικές οικονομικές επιπτώσεις της πανδημίας και 
του lockdown, έδειξαν σε πόσο μεγάλο βαθμό οι παραγωγοί εξαρτώνται από τους καταναλωτές. Τα 
εντυπωσιακά ρούχα, τα γρήγορα αυτοκίνητα, ακόμα και τα ακριβά διαμάντια, παραμένουν στα 
ράφια, μέχρι να βελτιωθεί η υγεία αλλά και η διάθεση των υποψηφίων αγοραστών. Οι νεοφυείς in-
fluencers, οι νέοι πρωταγωνιστές των μέσων κοινωνικής δικτύωσης και της διαφήμισης, έμειναν 
χωρίς κοινό. 

 Ο κάθε ξενοδόχος ή κάτοχος τουριστικού καταλύματος αντελήφθη ότι εξαρτάται από την υγεία 
όχι μόνο του προσωπικού του, αλλά κυρίως από την υγεία, σωματική αλλά και ψυχική, των 
υποψηφίων ταξιδευτών. Κανείς δεν είναι διατεθειμένος να ταξιδέψει, εάν φοβάται ότι θα μπει σε 
περιπέτειες. Έτσι η υγεία του διπλανού μας, δεν μπορεί να μη μας ενδιαφέρει. Κανένας δεν 
δικαιούται εκ των πραγμάτων, να σφυρίζει αδιάφορα. Ακόμα και κολοσσοί όπως οι εταιρίες 
πετρελαίου, κατάλαβαν ότι η επιβίωσή τους, εξαρτάται από την ευμάρεια και την καλή υγεία του 
συνόλου του πληθυσμού. Οι πλοιοκτήτες οφείλουν να συνειδητοποιήσουν, ότι δεν μπορούν πια να 
ζουν απομονωμένοι στον δικό τους κόσμο χλιδής, αλλά οφείλουν να ενδιαφέρονται και για τους 
υπολοίπους κατοίκους του πλανήτη μας. Όταν ο πλανήτης ασθενεί, τα καράβια ακινητοποιούνται, το 
πετρέλαιο δεν χρειάζεται και τα αεροπλάνα αναπαύονται σε περιφερειακά αεροδρόμια, ζεστών 
χωρών, προκειμένου να μη σκουριάσουν. Ξαφνικά σήμερα οι μεγάλες εταιρίες προσβλέπουν σε 
κρατικές ενισχύσεις, προκειμένου να αποφύγουν την χρεοκοπία. Ο κρατικός προστατευτισμός ήρθε 
και πάλι στο λεξιλόγιο του καπιταλισμού και το τύπωμα χρήματος αποτελεί το μόνο καταφύγιο της 
οικονομίας της ελεύθερης αγοράς! Ποιος θα το έλεγε; 

 Ο κορωνοϊός τελικά μας έφερε πιο κοντά. Μας έδειξε ότι όλοι είμαστε ένοικοι στο ίδιο σπίτι και 
μάλιστα ότι τα διαμερίσματά μας επικοινωνούν. Εάν μέχρι χθες κάποιοι νόμιζαν ότι ζουν σε 
ειδυλλιακή μονοκατοικία, σήμερα όλοι ξύπνησαν διαπιστώνοντας ότι αυτό ήταν ένα όνειρο, που βίαια 
διαλύθηκε. Όλους τους ενοίκους πλέον ενδιαφέρει τι φαγητό μαγειρεύει ο γείτονας, ή εάν κάποιος 
ένοικος κάνει φασαρία, ή βρομάει το μπάνιο κάποιου διαμερίσματος. Δεν υπάρχουν βίλες 
απροσπέλαστες από τον κορωνοϊό και τις επιπτώσεις του. Και μάλιστα όλους μας, μας ενδιαφέρει η 
συμπεριφορά και του τελευταίου κατοίκου αυτού του πλανήτη. Στον δικτυωμένο και 
αλληλεξαρτώμενο κόσμο μας, ένα μικρό βραχυκύκλωμα, σε μια γωνιά, μπορεί να ανατρέψει όλες τις 
ισορροπίες και να προκαλέσει γενικό blackout. Γιατί καμιά “γωνιά” δεν είναι πια απομονωμένη.  

Τα σύνορα δεν μπορούν πια να προστατεύσουν αποτελεσματικά ούτε την οικονομία, αλλά ούτε και 
την υγεία των υπηκόων. Οι συνοριακές γραμμές φθίνουν και τα συρματοπλέγματα αποσύρονται 
στην σφαίρα της Ιστορίας.  

 

 

 

 



 

  Το δίδαγμα από όλη αυτή την περιπέτεια είναι, ότι το ενδιαφέρον όλων μας οφείλει 
να επεκτείνεται στα πέρατα της Γης. Και όχι μόνο ως κουτσομπολιό, αλλά ως πραγματική 
έγνοια για τον συνάνθρωπο και αγωνία για την τύχη του. Τελικά αξίζει να εστιάσουμε στα 
θετικά μηνύματα της πρόσφατης πανδημίας, ώστε να γίνουμε καλύτεροι κάτοικοι αυτού 
του πλανήτη. Λιγότερο εγωιστές και με περισσότερο ενδιαφέρον για τους συνανθρώπους 
μας. Ας μάθουμε κάτι από αυτή την καταστροφή, που με μια κίνηση, ισοπέδωσε τον 
ναρκισσισμό όλων μας και μας έδειξε πόσο ανίσχυροι είμαστε στην πραγματικότητα. 

 

 

      

MILO MANARA 



 

 

 

 
   

 

Πληροφορίες στην Ιστοσελίδα: www.prevkar.gr,  
e-mail:info@prevkar.gr 



 

 

 
 

 
 

  
 



 

Οδηγός ψυχικής ανθεκτικότητας Ενίσχυση ψυχικής ανθεκτικότητας εν μέσω 
πανδημίας COVID-19: Οδηγός για γονείς.  

(στο πλαίσιο των υποστηρικτικών υπηρεσιών, αναφορικά με την πανδημία του 
κορονοϊού και τις επιπτώσεις του, που παρέχει το 1ο ΚΕΣΥ Β Θεσσαλονίκης). 
Επιμέλεια: Κιζιρίδου Γεωργία, Εξελικτική – Σχολική Ψυχολόγος, MSc . 

 Τις τελευταίες ημέρες βιώνουμε την πανδημία του Covid-19, σύμφωνα με το ειδικό 
επιστημονικό προσωπικό το εν λόγω γεγονός είναι αιφνίδιο και η αντιμετώπιση αυτού 
κρίνεται ως επείγουσα. Βάσει των παραπάνω, όλοι μας βρισκόμαστε εν μέσω μιας κρίσιμης 
κατάστασης και καλούμαστε να διαχειριστούμε την κρίση που είναι σε εξέλιξη.  

 Με τον όρο «κρίση» εννοείται μια προσωρινή κατάσταση αναστάτωσης, όπου τα άτομα 
αδυνατούν να τη διαχειριστούν με τις συμπεριφορικές στρατηγικές που εφάρμοζαν το 
προηγούμενο διάστημα. Επομένως, τα άτομα καλούνται να επαναπροσδιορίσουν την 
τρέχουσα κατάσταση και να προσαρμοστούν σε μια νέα πραγματικότητα. Σε ψυχολογικό 
επίπεδο είναι αναμενόμενο να προκληθεί αναστάτωση και άγχος σε άτομα όλων των 
ηλικιών.  

 Στα παιδιά και στους εφήβους το άγχος μπορεί να εκδηλωθεί με ποικίλους τρόπους, 
μερικοί εκ των οποίων είναι οι ακόλουθοι: ψυχοσωματικά συμπτώματα (πονοκέφαλοι, 
ζαλάδες, ενοχλήσεις στο στομάχι), έντονες συναισθηματικές αντιδράσεις (φόβος, 
ευερεθιστότητα, θλίψη, απόσυρση, θυμός), ανάγκη για προσκόλληση σε ενήλικα άτομα, 
δυσλειτουργικές συμπεριφορές (παρορμητισμός, μειωμένος αυτο – έλεγχος, παραβίαση 
κανόνων, διαταραχή στην πρόσληψη τροφής, διαταραχή στον ύπνο).  

 Ο ρόλος των γονέων και εν γένει των σημαντικών ενηλίκων που έχουν καθημερινή 
επαφή με τα παιδιά και τους εφήβους κρίνεται ουσιαστικής σημασίας, προκειμένου να 
μειωθεί το άγχος και η αναμενόμενη ανησυχία. Παρακάτω, παρουσιάζονται ορισμένες 
κατευθυντήριες σχετικά με το πώς να υποστηρίξουν οι ενήλικες τα παιδιά και τους εφήβους.  

Ο ενήλικας ως θετικό πρότυπο Ο ενήλικας ως θετικό πρότυπο Ο ενήλικας ως θετικό πρότυπο Φροντίστε τον εαυτό σας και ακολουθήστε τις οδηγίες των 
επιστημόνων. Μην ξεχνάτε ότι τα παιδιά έχουν την τάση να σας μιμούνται, επομένως δώστε 
το θετικό παράδειγμα μέσα από την στάση και τη συμπεριφορά σας, ώστε να εμπνέεται 
ασφάλεια και εμπιστοσύνη και δυνατότητα προστασίας. Θυμηθείτε ποιες στρατηγικές ήταν 
βοηθητικές στο παρελθόν για εσάς για να αντιμετωπίσετε μια κρίσιμη κατάσταση. 
Ενεργοποιήστε τες, ώστε να αποκτήσετε την αίσθηση του αυτοελέγχου και της αυτο-

ρύθμισης. Διαχειριστείτε σε πρώτη φάση τα δικά σας αρνητικά συναισθήματα. Αν χρειαστεί, 
πάρτε χρόνο μέχρι να νιώσετε έτοιμοι να αντιμετωπίσετε τυχόν απορίες ή δυσλειτουργικές 
συμπεριφορές των παιδιών. Τα λόγια σας καλό είναι να συνδέονται με τις αντίστοιχες 
αντιδράσεις. Για παράδειγμα, είναι λάθος να λέτε σε ένα παιδί να ηρεμήσει την στιγμή που 
εσείς δείχνετε υπερβολικά αγχωμένοι και ανήσυχοι ή φωνάζετε. Επικοινωνία με τα παιδιά 
και τους εφήβους Η ανησυχία και εν γένει τα αρνητικά συναισθήματα μπορούν να μειωθούν 
μέσα από την ανοιχτή και την ειλικρινή επικοινωνία. Αντιθέτως, όταν καλλιεργείται ένα 
κλίμα μυστικοπάθειας και αποφυγής, το άγχος και ο φόβος ενισχύονται. Τα παιδιά βιώνουν 
αλλαγές στην καθημερινότητά τους που θα ήθελαν να τις μοιραστούν με τους σημαντικούς 
άλλους ενήλικες. Επομένως, μιλήστε με ειλικρίνεια με τρόπο κατανοητό αναλόγως της 
γνωστικής και συναισθηματικής κατάστασης των παιδιών. Ρωτήστε τα παιδιά τι γνωρίζουν 
για την κατάσταση και πώς νιώθουν για όλα όσα διαδραματίζονται. Αποδεχθείτε τα 
συναισθήματά τους και τις σκέψεις τους και αποφύγετε την κριτική και την καλλιέργεια 
ενοχών. Δώστε την ευκαιρία στα παιδιά να εκφραστούν για την κατάσταση μέσα από το 
παιχνίδι, τη ζωγραφική και το θέατρο.  



 

 

 Μιλήστε μαζί τους ανοιχτά. Αν σας ρωτήσουν κάτι 
που δεν ξέρετε την απάντηση, παραδεχθείτε το και 
πείτε τους ότι θα φροντίσετε να μάθετε και ότι θα τους 
ενημερώσετε. Μην ξεχνάτε ότι ο σκοπός είναι η 
συναισθηματική αποφόρτιση των παιδιών. Επομένως, 
αποφύγετε την ένταση και τις συναισθηματικές 
εξάρσεις μπροστά στα παιδιά. Αποφύγετε τις 
κατηγορίες και τον στιγματισμό συγκεκριμένων ομάδων 
ανθρώπων. Διαχείριση καθημερινότητας Η διατήρηση 
της αίσθησης εσωτερικού ατομικού ελέγχου παρόλη 
την εξωτερική διαφοροποίηση της καθημερινότητας 
συμβάλλει θετικά στη μείωση του άγχους. Επομένως: 
Διαμορφώστε την καθημερινή ρουτίνα με τα παιδιά σας 
με ένα πρόγραμμα που ομοιάζει με αυτό πριν την 
κρίση. Αφιερώστε χρόνο σε παραγωγικές και 
δημιουργικές δραστηριότητες για εσάς και τα παιδιά 
σας σε καθημερινή βάση (ανάγνωση βιβλίων, 
παρακολούθηση εκπαιδευτικών βίντεο, επιτραπέζια 
παιχνία). Φροντίστε μέσα στην  ημέρα να υπάρχει 
χρόνος για χαλαρωτικές δραστηριότητες που ενισχύουν 
το αίσθημα ευεξίας (π.χ. παρακολούθηση αγαπημένης 
ραδιοφωνικής εκπομπής, κινητικά παιχνίδια) 
Αφιερώστε χρόνο στην ατομική σας φροντίδα και 
υγιεινή, όπως και των παιδιών σας, όπως ακριβώς θα 
πράττατε αν δεν είχε ξεσπάσει η κρίση και θα ήσασταν 
αναγκασμένοι να βγείτε από το σπίτι. Εξασφαλείστε 
χρόνο για ξεκούραση και προσπαθήστε να μην 
αλλάξετε τα ωράρια του ύπνου των παιδιών. 
Αποφύγετε βλαπτικές συνήθειες λόγω του εγκλεισμού 
μέσα στο σπίτι, όπως είναι η υπερφαγία, η κατανάλωση 
αλκοόλ, το κάπνισμα. Διαχείριση πληροφοριών Η 
ενημέρωση είναι απαραίτητη, ωστόσο η υπερέκθεση σε 
πληροφορίες μπορεί να εντείνει την αγωνία και το 
φόβο.  
  

 Ενημερωθείτε μόνο από έγκυρες επιστημονικές 
πηγές (Ε.Ο.Δ.Υ., Π.Ο.Υ.) Θέστε όριο στην καθημερινή 
ενασχόληση με τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης σε εσάς και στα παιδιά σας. Θέστε όριο 
σχετικά με το χρονικό διάστημα που παρακολουθείτε τηλεόραση μέσα στην ημέρα. 
Παρακολουθήστε τις σελίδες που επισκέπτονται τα παιδιά σας κατά την πλοήγηση στο 
διαδίκτυο, για να μην εκτεθούν σε οπτικό και ακουστικό υλικό που εντείνει το αίσθημα 
του φόβου και της απώλειας ελέγχου. Σε κάθε περίπτωση, εστιάστε στα θετικά που 
συμβάινουν καθημερινά γύρω σας, παρά την κρίση που οφείλουμε όλοι να διαχειστούμε. 
Μπορείτε να κρατήσετε μαζί με τα παιδιά σας ένα «ημερολόγιο ευγνωμοσύνης» 
καταγράφοντας θετικές σκέψεις και συναισθήματα ξεκινώντας με τη φράση «Σήμερα 
νιώθω ευγνωμοσύνη……». Προσπαθήστε να εστιάσετε στους τρόπους διαχείρισης και 
αντιμετώπισης της πραγματικότητας και αποφύγετε τη δημιουργία αρνητικών σεναρίων 
που σχετίζονται με το μέλλον. Σκεφθείτε πως η κρίση έχει αρχή, μέση και τέλος και είναι 
μια ευκαιρία για ψυχολογική ενδυνάμωση. Μέσα από την αποδοχή, την ανθρώπινη 
σύνδεση και επικοινωνία μπορούμε να έχουμε καλύτερη ποιότητα ζωής εν μέσω κρίσης. 
Αν παρόλα αυτά νιώθετε πως δεν είστε σε θέση να διαχειριστείτε μόνοι σας την τρέχουσα 
κατάσταση, μη διστάσετε να επικοινωνήσετε με ειδικούς ψυχικής υγείας, προκειμένου να 
υποστηριχθείτε καταλλήλως.  
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Η γενιά του κορωνοϊού: Μεγαλώνοντας σε Lockdown 

Ευάγγελος Θεοδώρου (Tvxs.gr) σε συνομιλία με τον Αθανάσιο Μαρβάκη καθηγητή στο 
παιδαγωγικό τμήμα Δημοτικής Εκπαίδευσης του Αριστοτελείου Πανεπιστημίου Θεσσαλονίκης.  

 Οι ψυχολογικές επιπτώσεις της πανδημίας και των lockdown στα παιδιά που αποτελούν «τη 
γενιά του κορονοϊού» , εγείρουν διάφορα ερωτήματα τόσο σχετικά με την αύξηση των ωρών που 
αφιερώνουν τα παιδιά σε βιντεοπαιχνίδια, όσο και με τη δημιουργία μιας νέας «οικογενειακής 
πραγματικότητας». Πιο συγκεκριμένα, λόγω της τηλεργασίας και της τηλεκπαίδευσης, τα μέλη 
αρκετών οικογενειών, παραμένουν ολημερίς στο σπίτι, περιτριγυρισμένα από ψηφιακές συσκευές 
και καλούνται να βρουν νέες συνήθειες και νέους τρόπους αλληλεπίδρασης τόσο μεταξύ τους, όσο 
και με τον «έξω κόσμο». «Πρέπει να σεβαστούμε την οπτική των παιδιών»  

 Όσον αφορά τα παιδιά, ο μέχρι πρότινος κύριος «έξω κόσμος» τους, το σχολείο, έχει 
αντικατασταθεί, δημιουργώντας έτσι μια «απώλεια» για εκείνα, η οποία «μπορεί να επιδεινωθεί 
επιπλέον από την ενδεχόμενη απομόνωση στο σπίτι», όπως υποστήριζε στο tvxs.gr τον 
Σεπτέμβρη, ο Αθανάσιος Μαρβάκης, καθηγητής στο παιδαγωγικό τμήμα Δημοτικής Εκπαίδευσης 
του Αριστοτελείου Πανεπιστημίου Θεσσαλονίκης. «Προϋπόθεση για «απώλεια» και στο δεύτερο 
lock-down είναι να μας λείπει κάτι που το βιώναμε ως «ευχάριστο», δημιουργικό, κλπ. Συνεπώς θα 
μας λείπουν και τώρα ενδιαφέροντα, ωραία πράγματα, δραστηριότητες, ανθρώπινες επαφές, κλπ., 
και άρα θα μας «στοιχίζει» η στέρηση αυτών των ευκαιριών», δηλώνει, τρεις μήνες μετά, ο κύριος 
Μαρβάκης,  για να συνεχίσει, αναφέροντας: «Ας μην ξεχνάμε ωστόσο ότι ιδιαίτερα τα παιδιά είναι 
πιο «ανοικτά» σε νέα πράγματα, νέες ευκαιρίες, δυνατότητες. Αξίζει συνεπώς να μην 
προσεγγίζουμε τα παιδιά μόνο με τα δικά μας μάτια, εμπειρίες, αλλά να παρατηρούμε, «μελετάμε» 
το τι κάνουν στη νέα συνθήκη.  

 Πολύ συχνά δυστυχώς τα προσεγγίζουμε μόνο με τις δικούς μας τρόπους αντιμετώπισης». 
Σύμφωνα λοιπόν με τον καθηγητή, το σημαντικό ερώτημα για να αντιληφθούμε τις επιπτώσεις του 
lockdown στην ψυχολογία ενός παιδιού είναι το εξής: «Ποιες νέες δυνατότητες, ποια νέα 
πράγματα, ποιους νέους πόρους έχουν τα παιδιά στη διάθεση τους για να αναπτύξουν την 
προσωπικότητα τους, ποιες δυνατότητες και ποια μέσα έχουν για να συναναστραφούν με άλλους 
ανθρώπους (μικρούς και μεγάλους), ποιες ευκαιρίες να απολαύσουν την ζωή τους, κλπ ;  

 Ο συνεντευξιαζόμενος, επισημαίνει επιπλέον πως, «η αντίληψη ότι το lock-down είναι σαν μια 
ουσία που προκαλεί άγχος, στεναχώρια κλπ, είναι «δική μας» οπτική-ως ενηλικές, αν όχι 
προκατάληψη», για να ξεκαθαρίσει στη συνέχεια τη διατύπωση του, αναφέροντας χαρακτηριστικά: 
« Δεν θέλω καθόλου να «ζωγραφίσω» μια ωραία, ρομαντική εικόνα. Τονίζω μόνο, ότι αξίζει να 
σεβαστούμε λίγο και την «οπτική» των παιδιών, πριν τα «φορτώσουμε» με τα δικά μας άγχη, τις 
δικές μας στεναχώριες. Αυτό, βέβαια, δεν σημαίνει ότι γυρίζουμε απλά τα πράγματα ανάποδα και 
«απαξιώνουμε» την «δική μας» οπτική».  

 Σε κάθε περίπτωση λοιπόν, από τη μια, τα αποτελέσματα της διαδικτυακής έρευνας του 
πανεπιστημίου του Αμβούργου (UKE) σε 1.040 παιδιά και 
έφηβους στα τέλη Μαϊού-αρχές Ιουνίου, δείχνουν πως η 
νευρικότητα, ο στομαχόπονος, η κατάθλιψη, οι 
πονοκέφαλοι, ο εκνευρισμός και τα προβλήματα στον 
ύπνο, έχουν αυξηθεί σημαντικά στους συμμετέχοντες, σε 
σύγκριση με την χρονική περίοδο πριν την πανδημία.  

 

  

 Από την άλλη, όμως, όπως τονίζει ο κύριος 
Μαρβάκης, «««υπάρχουν όμως και τα παιδιά ως υπάρχουν όμως και τα παιδιά ως υπάρχουν όμως και τα παιδιά ως 
αυθύπαρκτες οντότητεςαυθύπαρκτες οντότητεςαυθύπαρκτες οντότητες» » » και ελλοχεύουν αρκετοί και ελλοχεύουν αρκετοί και ελλοχεύουν αρκετοί 
κίνδυνοι, εάν ένας/μια ενήλικας προσπαθήσει να κίνδυνοι, εάν ένας/μια ενήλικας προσπαθήσει να κίνδυνοι, εάν ένας/μια ενήλικας προσπαθήσει να 
ερμηνεύσει τις ψυχολογικές επιπτώσεις του ερμηνεύσει τις ψυχολογικές επιπτώσεις του ερμηνεύσει τις ψυχολογικές επιπτώσεις του lockdown lockdown lockdown και και και 
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της πανδημίας γενικότερα σε αυτά, της πανδημίας γενικότερα σε αυτά, της πανδημίας γενικότερα σε αυτά, λαμβάνοντας υπόψιν  και τα βιντεοπαιχνίδια; Αυτός είναι και ο 
λόγος που ο καθηγητής, τονίζει πως πρέπει να «υπάρξει προσοχή με κρίσεις και χαρακτηρισμούς 
όπως «εξαρτήσεις» και «υπερβολική έκθεση» », όσον αφορά τον -αυξανόμενο- χρόνο που 
περνούν τα παιδιά παίζοντας βιντεοπαιχνίδια.  

 Σύμφωνα με τον κ. Μαρβάκη, πριν κανείς εξετάσει έννοιες όπως η «εξάρτηση» των παιδιών 
από τα βιντεοπαιχνίδια, μέσα από το lockdown, πρέπει αρχικά να αναλύσει την «ποιότητα αυτών 
των νέων μέσων και πεδίων δράσης των παιδιών (και πριν το lockdown)», έτσι ώστε να είναι σε 
θέση να αξιολογήσει την ενασχόληση των παιδιών με αυτά. «Τα βιντεοπαιχνίδια – όπως όλα τα 
ηλεκτρονικά παιχνίδια - είναι εδώ και μερικά χρόνια, για μεγάλο κομμάτι των παιδιών, ένα 
επιπλέον, δυνητικό μέσο και πεδίο δράσης, ανάπτυξης, απόλαυσης και διασκέδασης. Άρα αξίζει να 
δει κανείς προσεκτικά τι νέο προσφέρουν για τη δράση, ανάπτυξη, απόλαυση του παιδιού. Πώς τα 
εμπλουτίζει αυτά, πώς τα περιορίζει, ποιες νέες ευκαιρίες προσφέρει για να γνωρίσει και 
αντιμετωπίσει ένα παιδί (αλλά και ένας ενήλικας) τον κόσμο και τη ζωή του; Τι μαθαίνουν εδώ τα 
παιδιά; ποιες αξίες (π.χ. ρατσισμό, σεξισμό, αλαζονεία, κλπ.) για την ζωή τους και την κοινωνία 
«βρίσκουν» εκεί; ποιες ικανότητες χρησιμοποιούν και εξασκούν; με αυτά τα μέσα, σε αυτά τα 
πεδία γνωρίζουν τον εαυτό τους και τον κόσμο – αλλά ποιος κόσμος «υπάρχει» εκεί μέσα;  

 Αν θέλει κανείς λοιπόν να διερευνήσει «υπερβολές» και «κινδύνους» έχει εδώ μεγάλο μέτωπο 
δράσης», δηλώνει κατατοπιστικά ο καθηγητής, για να επισημάνει παράλληλα πως «πολλά που 
μπορεί να ακούσει και διαβάσει κανείς μοιάζουν περισσότερο να σχετίζονται με άγχη και 
στεναχώριες των ενηλίκων, παρά με την δράση των παιδιών και τις δυνατότητες και τους 
κινδύνους που αντιμετωπίζουν σε αυτά που κάνουν». Άλλωστε, αξίζει να σημειωθεί πως, σύμφωνα 
με όσα αναφέρει το Healthline, στα αρχικά στάδια της εξάπλωσης της COVID-19, ο Παγκόσμιος 
Οργανισμός Υγείας, σε συνδυασμό με την βιομηχανία βιντεοπαιχνιδιών, ενθάρρυναν τα παιδιά στο 
να παίζουν online παιχνίδια, με τον Denis Godwin Antoine II, καθηγητή ψυχιατρικής στο John 
Hopkins να δηλώνει στο Heathline πως «υπάρχει η δυνατότητα να αυξηθεί η κοινωνική 
αλληλεπίδραση, μέσα από το online gaming», δίχως φυσικά κάτι τέτοιο να σημαίνει πως τα 
βιντεοπαιχνίδια αποτελούν πανάκεια. 

 «Μαμά, τελείωσα το μάθημα, μπορείς να πάρεις τον υπολογιστή» 

 Ασφαλώς βέβαια, αρκετά από τα παιδιά «της γενιάς του κορονοϊού», βιώνουν και ένα ακόμη 
ενδιαφέρον φαινόμενο μέσω του lockdown, που δεν σχετίζεται με βιντεοπαιχνίδια, αλλά με τους 
ίδιους τους, τους γονείς, αρκετοί εκ των οποίων, περνούν περισσότερες ώρες στο σπίτι. Όπως 
αναφέρει το Spiegel, σε σύγκριση με το 2019, στη Γερμανία, έχει παρατηρηθεί αύξηση 60% στον 
αριθμό των κλήσεων των γονέων, προς συμβουλευτική τηλεφωνική γραμμή που τους βοηθά να 
«ανταπεξέλθουν» σε αυτή τη νέα «οικογενειακή πραγματικότητα», η οποία βέβαια, αν και κοινή, 
διαφοροποιείται σημαντικά, ανάλογα με «τους λόγους που την προκαλούν». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

 Όπως δηλώνει ο καθηγητής Μαρβάκης. «Άλλη σημασία η παραμονή λόγω τηλεργασίας, 
διαφορετική λόγω αναστολής της σύμβασης, άλλη λόγω κλεισίματος του μικρού μαγαζιού», 
δηλώνει ο συνεντευξιαζόμενος, για να συνεχίσει, αναφέροντας χαρακτηριστικά: «Αυτό συμβαίνει 
καθότι οι ποιοτικά διαφορετικοί λόγοι παραμονής στο σπίτι επιφέρουν και ποιοτικά διαφορετικές 
δυνατότητες και περιορισμούς στα άτομα - ως «εξωτερικές» συνθήκες, αλλά και ως 
υποκειμενικές διαθέσεις: Αποτελεί και περιλαμβάνει η παραμονή μόνο εξαναγκασμούς ή και 
ευκαιρίες για τα άτομα; Επιφυλάσσει μεγαλύτερο «φόρτο» και νέα «φορτία» για τους γονείς; 
Επιφυλάσει άλλες ή και περισσότερες αγωνίες και ζόρια;» Έχουν οι γονείς πρόσβαση σε υλικούς 
(π.χ. χώρο, ηλεκτρονικές συσκευές) και μη πόρους (π.χ. γνώση, επικοινωνία, υποστήριξη) για 
να αντιμετωπίσουν τις αναγκαίες αλλαγές, το νέο «οικογενειακό καθεστώς», για να βελτιώσουν 
τις σχέσεις με τα παιδιά τους;».«Από τέτοιες «διαφοροποιήσεις» θα εξαρτηθεί σε ουσιαστικό 
βαθμό η αντιμετώπιση του απλού «γεγονότος» ότι οι γονείς βρίσκονται περισσότερο χρόνο μαζί 
με τα παιδιά τους στο σπίτι τους», καταλήγει ο καθηγητής. 

 Σε κάθε περίπτωση βέβαια, η συγκεκριμένη «νέα πραγματικότητα», πλήττει περισσότερο τις 
οικογένειες από χαμηλότερα κοινωνικοοικονομικά στρώματα, με τον κύριο Μαρβάκη να είναι 
κατατοπιστικός: «Η διάθεση και η πρόσβαση σε υλικούς (π.χ. χώρο, ηλεκτρονικές συσκευές) και 
μη υλικούς πόρους (π.χ. γνώση, επικοινωνία, υποστήριξη) είναι αποφασιστική για την 
αντιμετώπιση των νέων αλλαγών, του νέου «οικογενειακού καθεστώτος». 
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Ψυχική υγεία και Covid-19 στον ηλεκτρονικό Tύπο 

Ινστιτούτο Εναλλακτικών Πολιτικών 

 Ιωάννα Πιτσουλάκη, Υποψήφια διδάκτωρ, Τμήμα ΠΕΔΔ ΕΚΠΑ – Η ανάλυση περιλαμβάνεται στην 
έκδοση «Ας Μιλήσουμε για τα ΜΜΕ #3» που δημοσιεύει η ομάδα Media Jokers σε συνεργασία με 
το Iνστιτούτο Εναλλακτικών Πολιτικών ΕΝΑ  

 Το ζήτημα της ψυχικής υγείας εν μέσω της πανδημίας Covid-19 φαίνεται να ανακύπτει όλο 
και πιο συχνά στο δημόσιο διάλογο μέσω των ΜΜΕ και δη στον ηλεκτρονικό Τύπο. Αν ανατρέξει 
κανείς σε άρθρα στο διαδίκτυο, μπορεί εύκολα να διαπιστώσει ότι υπάρχει πληθώρα κειμένων που 
αναφέρονται στις επιπτώσεις της πανδημίας του Covid-19 στην ψυχική υγεία. Μάλιστα, οι επιπτώσεις 
αυτές φαίνεται να είναι τόσο έντονες και σοβαρές, ώστε να γίνεται λόγος ακόμα και για την ύπαρξη 
ενδεχομένου η ανθρωπότητα να έρθει αντιμέτωπη, μελλοντικά, με μια «πανδημία ψυχικής 
ασθένειας» . 

Μέσα σε αυτή τη συγκυρία, οι επαγγελματίες υγείας και δη οι επαγγελματίες ψυχικής υγείας, 
φαίνεται να βρίσκονται στο προσκήνιο, με συνεντεύξεις και δηλώσεις τους να αναπαράγονται αρκετά 
συχνά στον ηλεκτρονικό Τύπο, ενώ παράλληλα υπάρχουν αρκετές περιπτώσεις στις οποίες στη 
σχετική αρθρογραφία γίνεται επίκληση ερευνητικών δεδομένων από μελέτες που εκπονούνται από 
διαφορετικούς κάθε φορά (επιστημονικούς) φορείς, είτε εθνικούς είτε διεθνείς, και στις οποίες γίνεται 
μια προσπάθεια σταχυολόγησης και ανάδειξης των επιπτώσεων της πανδημίας του Covid-19 στην 
ψυχική υγεία. 

Αρχικά, αξίζει να αναφερθεί το γεγονός ότι σε αρκετά άρθρα που συναντώνται στον ηλεκτρονικό 
Τύπο, φαίνεται να ανακύπτει συχνά το ζήτημα της ύπαρξης κινδύνου εμφάνισης κάποιας ψυχικής 
διαταραχής σε άτομα τα οποία έχουν νοσήσει από κορονοϊό. Σύμφωνα πάντα και με τις έρευνες στις 
οποίες γίνεται κάθε φορά αναφορά από το εκάστοτε ηλεκτρονικό άρθρο, φαίνεται να είναι κοινός 
τόπος ότι μερικά από τα σημαντικότερα (ψυχολογικά ή ψυχιατρικά) προβλήματα που μπορεί να 
αντιμετωπίσει κάποιος/α που νόσησε από κορονοϊό, σχετίζονται κυρίως με τα αυξημένα επίπεδα 
άγχους, την κατάθλιψη ή και την αϋπνία . 

Επιπλέον, δεν είναι καθόλου περιορισμένος ο αριθμός των άρθρων τα οποία αναφέρονται στην 
πανδημία του Covid-19 και στις επιπτώσεις που μπορεί να έχει εν γένει στην ψυχική υγεία των 
πολιτών, είτε αυτοί έχουν νοσήσει είτε όχι, από κορονοϊό. Και σε αυτή την περίπτωση συναντάται 
πληθώρα άρθρων τα οποία μπορεί να επικαλούνται έρευνες, από τις οποίες προκύπτει ότι η εργασιακή 
και οικονομική ανασφάλεια και δυσπραγία, καθώς και η (κοινωνική) απομόνωση, δημιουργούν ή 
εντείνουν προβλήματα που σχετίζονται με την ψυχική υγεία. Σε αυτό το πλαίσιο, οι άνθρωποι 
φαίνεται να βιώνουν όλο και συχνότερα αισθήματα άγχους, ματαίωσης και ανασφάλειας, τόσο σε 
εργασιακό όσο και σε ατομικό/προσωπικό και κοινωνικό επίπεδο . 

Προς επίρρωση των ανωτέρω, γίνεται μνεία και στο πλήθος 
των τηλεφωνημάτων που πραγματοποιήθηκαν κατά τους 
τελευταίους μήνες προς τη Γραμμή Ψυχοκοινωνικής 
Υποστήριξης, η οποία, σύμφωνα με σχετικά άρθρα, έχει 
δεχθεί από τον Απρίλιο πάνω από 100.000 τηλεφωνήματα. 

 Ταυτόχρονα, υπάρχουν άρθρα στα οποία τίθεται το ζήτημα 
της αύξησης της κατανάλωσης αντικαταθλιπτικών, 
ηρεμιστικών και αγχολυτικών, καθώς και της χρήσης 
ναρκωτικών ουσιών. Η αύξηση της χρήσης ναρκωτικών 
ουσιών, στο βαθμό, βέβαια, που αυτή μπορεί να 
συγκαταλεχθεί στον ήδη μακρύ κατάλογο αυτού που 
ονομάζεται ψυχική νόσος/ασθένεια ή και ψυχική διαταραχή, 
σε συνδυασμό με τη διευρυμένη κατανάλωση των λοιπών 
προαναφερθεισών (χημικών) ουσιών, φαίνεται να 
«αποδεικνύουν», με τη σειρά τους, την ύπαρξη συσχέτισης 
μεταξύ της πανδημίας του Covid-19 και της πρόκλησης και 
αντιμετώπισης προβλημάτων στην ψυχική υγεία  
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κατανάλωση των λοιπών προαναφερθεισών (χημικών) ουσιών, φαίνεται να «αποδεικνύουν», με τη 
σειρά τους, την ύπαρξη συσχέτισης μεταξύ της πανδημίας του Covid-19 και της πρόκλησης και 
αντιμετώπισης προβλημάτων στην ψυχική υγεία. 
 

 Τέλος, αξίζει να σημειωθεί ότι, παρά την ύπαρξη πλήθους άρθρων για το θέμα της ψυχικής 
υγείας εν μέσω πανδημίας Covid-19, άλλα ζητήματα που σχετίζονται με την ψυχική υγεία και 
ασθένεια και τα οποία αφορούν, επίσης, θέματα της επικαιρότητας, φαίνεται να μην λαμβάνουν 
έκταση στον ηλεκτρονικό Τύπο. Ανάμεσα σε αυτά είναι η έκδοση της υπουργικής απόφασης για τον 
ακούσιο εγκλεισμό σε ιδιωτικές κλινικές (Υπουργική Απόφαση Αριθμ. Γ3α,β/Γ.Π.οικ.65047 ΦΕΚ 4704/
Β/23-10-2020), καθώς και η δίκη για το θάνατο των τριών μηχανικά καθηλωμένων νοσηλευομένων 
στο ΨΝΑ το 2015, η οποία ήταν προγραμματισμένη για τις 23/10/2020. Τα συμβάντα αυτά, παρά το 
γεγονός ότι αποτελούν εξαιρετικά σημαντικά ζητήματα που αφορούν -ανάμεσα σε άλλα- τα 
δικαιώματα των «ψυχικά ασθενών», φαίνεται να καταλαμβάνουν πολύ μικρό μέρος της ηλεκτρονικής 
αρθρογραφίας. 

Το ενδιαφέρον φαίνεται να επικεντρώνεται στη διασφάλιση και προαγωγή της ψυχικής υγείας του 
«ψυχικά υγιούς» πληθυσμού, ενώ, ταυτόχρονα, η επιτακτική ανάγκη να έρθουν στο προσκήνιο 
ζητήματα που αφορούν τον ήδη «ψυχικά άρρωστο» ή τον σοβαρότερα «ψυχικά άρρωστο» πληθυσμό, 
μάλλον παραγνωρίζεται. Τέτοιου είδους θέματα, λοιπόν, πλην ελαχίστων περιπτώσεων, ενίοτε 
φαίνεται να περνούν ακόμη και απαρατήρητα από τον Τύπο, ή, όταν αναδεικνύονται, η αναφορά σε 
αυτά τείνει να είναι μάλλον περιορισμένη και να εντοπίζεται, κατά κύριο λόγο, σε συγκεκριμένα 
ηλεκτρονικά έντυπα  

 Η πανδημία του κορονοϊού ως ευκαιρία (;) για την ψυχική υγεία και ασθένεια  

 Η πανδημία του Covid-19 φαίνεται να κατέστησε έστω κάπως εμφανέστερο -και μέσω των ΜΜΕ 
εν προκειμένω- το γεγονός ότι οι κοινωνικοοικονομικές συνθήκες και ο καθημερινός τρόπος 
διαβίωσης μπορούν να επηρεάσουν σε σημαντικό βαθμό την ψυχική υγεία και ισορροπία των 
ανθρώπων. Ως εκ τούτου, η συγκυρία της πανδημίας θα μπορούσε να αποτελέσει μια ευκαιρία η συγκυρία της πανδημίας θα μπορούσε να αποτελέσει μια ευκαιρία η συγκυρία της πανδημίας θα μπορούσε να αποτελέσει μια ευκαιρία 
ώστε να τεθεί στο δημόσιο διάλογο εν γένει και εν συνόλω το ζήτημα της ψυχικής ασθένειας ώστε να τεθεί στο δημόσιο διάλογο εν γένει και εν συνόλω το ζήτημα της ψυχικής ασθένειας ώστε να τεθεί στο δημόσιο διάλογο εν γένει και εν συνόλω το ζήτημα της ψυχικής ασθένειας 
και της ψυχικής υγείας, και να μετατοπίσει τη συζήτηση για τα εν λόγω ζητήματα πέρα από και της ψυχικής υγείας, και να μετατοπίσει τη συζήτηση για τα εν λόγω ζητήματα πέρα από και της ψυχικής υγείας, και να μετατοπίσει τη συζήτηση για τα εν λόγω ζητήματα πέρα από 
μία θεώρηση η οποία τείνει να παθολογικοποιεί και να ψυχμία θεώρηση η οποία τείνει να παθολογικοποιεί και να ψυχμία θεώρηση η οποία τείνει να παθολογικοποιεί και να ψυχ---ιατρικοποιεί την κοινωνική ιατρικοποιεί την κοινωνική ιατρικοποιεί την κοινωνική 
δυσφορία δυσφορία δυσφορία (ως προς τα ζητήματα της ψυχ-ιατρικοποίησης της κοινωνικής δυσφορίας, τις κοινωνικές 
διαστάσεις της ψυχικής ασθένειας/υγείας κ.ά., βλ. ενδεικτικά την αναδημοσίευση της πολύ 
αναλυτικής ανακοίνωσης της «Πρωτοβουλίας για ένα Πολύμορφο Κίνημα στην Ψυχική Υγεία» από την 
ΕφΣυν). 

 Αυτό που χαρακτηρίζεται και ταξινομείται ως ψυχικά υγιές και ψυχικά ασθενές, το ζήτημα των 
δικαιωμάτων όσων φέρεται να νοσούν ψυχικά, οι συνθήκες διαβίωσής τους, οι υλικοτεχνικές 
υποδομές των χώρων όπου μπορεί να φιλοξενούνται ή να νοσηλεύονται, καθώς και οι συνθήκες 
εργασίας όσων απασχολούνται σε δομές ψυχικής υγείας, αποτελούν, συν τοις άλλοις, ζητήματα με 
πολιτικές, κοινωνικές και οικονομικές διαστάσεις και προεκτάσεις. Σε αυτό το πλαίσιο, η πανδημία θα 
μπορούσε να αποτελέσει μια ευκαιρία να ξεκινήσει ο διάλογος για όλα όσα πρέπει να γίνουν -πέρα 
από το ψυχιατρικό, ψυχαναλυτικό, ψυχοθεραπευτικό ή όποιο άλλο συναφές πεδίο- σε κοινωνικό, 
πολιτικό και οικονομικό επίπεδο, ώστε αυτά τα τελευταία να συνεπικουρήσουν -και σε καμία 
περίπτωση να λειτουργήσουν ανταγωνιστικά με τα προαναφερθέντα επιστημονικά πεδία- στην 
προσπάθεια διασφάλισης και προαγωγής αυτού που προσδιορίζεται ως ψυχική υγεία. Εν τέλει, σε ένα 
δεύτερο επίπεδο, και πάλι με αφορμή την πανδημία, ίσως καταστεί εφικτό να αναστοχαστούμε πάνω 
στην πληθώρα των λόγων που αναπτύσσονται για την ψυχική ασθένεια και την ψυχική υγεία -και από 
τα ΜΜΕ-, στις πολιτικές διαχείρισής τους, στις πολλαπλές αναπαραστάσεις και νοηματοδοτήσεις τους, 
και -γιατί όχι;- ίσως κάποια στιγμή γίνουν βήματα προς μια κατεύθυνση ανανοηματοδότησής ή και 
αποδόμησής τους, ιδιαίτερα στο βαθμό που κάτι τέτοιο θα μπορούσε να συμβάλει ακόμη και στον 
περαιτέρω εκδημοκρατισμό της κοινωνίας μας. 



 

 

 

 Με αφορμή την πανδημία, λοιπόν, αντί το σύνολο της κοινωνίας να καταστεί ένα πεδίο 
ιχνηλάτησης συμπεριφορών που χρήζουν ψυχ-ιατρικής παρακολούθησης, φροντίδας και παρέμβασης, 
είναι ευκαιρία να δοθεί προσοχή, επιτέλους, και στις κοινωνικοπολιτικές διαστάσεις αυτού που 
χαρακτηρίζεται και κατηγοριοποιείται ως ψυχική ασθένεια και ψυχική υγεία, καθώς και στην αλλαγή 
των κοινωνικοοικονομικών συνθηκών που δυνάμει μπορούν να προκαλέσουν (ψυχική) δυσφορία. 
Μένει να φανεί τι ρόλο θα παίξουν εν προκειμένω τα ΜΜΕ, και προς ποια κατεύθυνση θα οδηγήσουν 
από πλευράς τους τη συζήτηση. 

Παύλος Σάμιος 



 

 



 

  Κατερίνα Μάτσα: «Αύξηση των ψυχικών διαταραχών  

μέσα στην καραντίνα, ανάγκη κοινωνικής αλληλεγγύης» 

Γεωργία Κριεμπάρδη (Εφ. Συν 11/2020) 

 Σε συνθήκες γενικού αποκλεισμού, λόγω της πανδημίας, βρίσκεται για δεύτερη φορά 
εντός του 2020 η χώρα. Οι επιπτώσεις πολλές, σ’ όλα τα επίπεδα. Η έμπειρη ψυχίατρος και 
πρώην διευθύντρια της Μονάδας Απεξάρτησης 18 ΑΝΩ του Ψυχιατρικού Νοσοκομείου Αττικής 
(Ψ.Ν.Α.) Κατερίνα Μάτσα μας εξηγεί πώς αυτή η νέα καραντίνα θα επηρεάσει την ψυχολογία 
μας. 

 H πανδημία, ο τρόπος αντιμετώπισης της και η πρώτη καραντίνα έφεραν αύξηση των 
ψυχικών διαταραχών 
όλων των ειδών. Τι 
επιπτώσεις θα έχει στην 
ψυχολογία μας η δεύτερη; 

 Η κατάσταση όπως 
εξελίχθηκε και φτάνοντας 
σήμερα στη δεύτερη 
καραντίνα θα επηρεάσει 
ακόμα περισσότερο τους 
ανθρώπους.  
 Παρατηρείται αύξηση 
καταθλίψεων, κρίσεων 
πανικού, διαταραχών, 
αυτοκτονιών, βίας κατά 
των γυναικών και 
εξαρτήσεων όλων των 
τύπων. Ο Παγκόσμιος 
Οργανισμός Υγείας 
προειδοποίησε ότι το 
επόμενο μείζον πρόβλημα 
της ανθρωπότητας θα 

είναι οι ψυχικές διαταραχές. Αυτό πρέπει να μας απασχολήσει ιδιαίτερα. 
 Η όποια ισορροπία της καθημερινής ζωής ανατρέπεται τώρα με την πανδημία. Κλείνονται 
όλοι σε μικρούς χώρους, οι σχέσεις είναι τεταμένες και έρχονται συγκρούσεις. Η καραντίνα 
συνεπάγεται όχι μόνο κλείσιμο στο σπίτι, αλλά και οικονομική επιβάρυνση. Οι άνθρωποι 
βλέπουν το μέλλον τους αβέβαιο. Δεν ξέρουν πώς θα επιβιώσουν και εντείνονται το άγχος και 
η δυσφορία. 

Αναφορικά με τις δομές ψυχικής υγείας, τι έχει παρατηρηθεί κατά την περίοδο της καραντίνας; 

 Δομές ψυχικής υγείας και κοινωνικής επανένταξης μπαίνουν σε δεύτερη μοίρα. Κατά την 
περίοδο της καραντίνας δεν επιτρέπεται επισκεπτήριο στα ψυχιατρεία. Οι άνθρωποι 
αισθάνονται ακόμα πιο αποκομμένοι από τον κόσμο. Είναι ανήσυχοι. Καθηλώνονται μηχανικά. 
Το προσωπικό δεν επαρκεί και γενικά είναι φοβισμένο. Η κατάσταση ενέχει πολλά στοιχεία 
βίας εις βάρος τους. 

 

 

 

 

«Η ζωή διεκδικεί τα δικαιώματα της και ο άνθρωπος 
δεν υπάρχει, παρά μόνο μέσα απ’ τους δεσμούς του με 
τους άλλους ανθρώπους. Προέχει η κοινωνική 
διάσταση». Κ. Μάτσα 

Seth  



 

 Το θέμα της υγείας προέχει. Δυστυχώς, οι κυβερνήσεις κινούνται από την πίεση της Το θέμα της υγείας προέχει. Δυστυχώς, οι κυβερνήσεις κινούνται από την πίεση της Το θέμα της υγείας προέχει. Δυστυχώς, οι κυβερνήσεις κινούνται από την πίεση της 
αγοράς. Το σύστημα υγείας δεν αντιμετωπίστηκε όπως θα αγοράς. Το σύστημα υγείας δεν αντιμετωπίστηκε όπως θα αγοράς. Το σύστημα υγείας δεν αντιμετωπίστηκε όπως θα ‘‘‘πρεπε. Οι οίκοι ευγηρίας πρεπε. Οι οίκοι ευγηρίας πρεπε. Οι οίκοι ευγηρίας 
αφέθηκαν στη μοίρα τους. αφέθηκαν στη μοίρα τους. αφέθηκαν στη μοίρα τους. H H H πρωτοβάθμια φροντίδα εγκαταλείφθηκε. Επιπλέον, θα ήθελα να πρωτοβάθμια φροντίδα εγκαταλείφθηκε. Επιπλέον, θα ήθελα να πρωτοβάθμια φροντίδα εγκαταλείφθηκε. Επιπλέον, θα ήθελα να 
σχολιάσω το ότι όλοι κατηγορούσαν τους νέους. Η νεολαία δεν είναι αδιάφορη, ούτε σχολιάσω το ότι όλοι κατηγορούσαν τους νέους. Η νεολαία δεν είναι αδιάφορη, ούτε σχολιάσω το ότι όλοι κατηγορούσαν τους νέους. Η νεολαία δεν είναι αδιάφορη, ούτε 
ανάλγητη. Η νεολαία κλείστηκε μέσα στην πανδημία, ένιωσε απελπισία και απόγνωση. Οι νέοι ανάλγητη. Η νεολαία κλείστηκε μέσα στην πανδημία, ένιωσε απελπισία και απόγνωση. Οι νέοι ανάλγητη. Η νεολαία κλείστηκε μέσα στην πανδημία, ένιωσε απελπισία και απόγνωση. Οι νέοι 
ζουν σε συνθήκες εξαιρετικά πιεστικές, χωρίς κανένα μέλλον μπροστά τους. Αυτό υπονομεύει ζουν σε συνθήκες εξαιρετικά πιεστικές, χωρίς κανένα μέλλον μπροστά τους. Αυτό υπονομεύει ζουν σε συνθήκες εξαιρετικά πιεστικές, χωρίς κανένα μέλλον μπροστά τους. Αυτό υπονομεύει 
τον ψυχισμό τους, σε μια περίοδο που τα νέα παιδιά πρέπει να κάνουν όνειρα.τον ψυχισμό τους, σε μια περίοδο που τα νέα παιδιά πρέπει να κάνουν όνειρα.τον ψυχισμό τους, σε μια περίοδο που τα νέα παιδιά πρέπει να κάνουν όνειρα.   

«Μένουμε σπίτι», αλλά αυτό δεν ισχύει για όλους. Κάποιοι δεν έχουν σπίτι. 

 Αυτό είναι το βάρβαρο της ιστορίας. Δυστυχώς, οι άστεγοι θα πολλαπλασιαστούν. Αν 
τώρα είναι περίπου 25.000, τι θα γίνει όταν εφαρμοστεί ο Πτωχευτικός Κώδικας κι αρχίσουν 
οι πλειστηριασμοί; Θα αυξηθούν οι άστεγοι. Κι είναι ελάχιστοι οι ξενώνες του δήμου και 
απαιτούνται πολλές προϋποθέσεις για να μπουν. Είναι εντελώς εγκαταλελειμμένοι, όπως είναι 
και οι τοξικοεξαρτημένοι. Κατά την περίοδο της πανδημίας αυξήθηκαν οι εξαρτήσεις κι αυτό 
είναι επιβεβαιωμένο σ’ όλες τις χώρες του κόσμου. Κυκλοφόρησαν και νοθευμένα ναρκωτικά 
και χάθηκαν πολλοί άνθρωποι. Κανείς δε μιλάει γι’ αυτούς. Εδώ φαίνεται η απουσία κράτους 
πρόνοιας. 

Η Κατερίνα Μάτσα, με αφορμή την πανδημία, έγραψε το νέο της βιβλίο «Νιόβη - Το αδύνατο 
πένθος στον καιρό της Πανδημίας» 

 

 Υπάρχει μια πλευρά που συνέπειες της είδαμε σε εικόνες στην τηλεόραση, όπως τις 
αυτοκινητοπομπές με τα φέρετρα στο Μπέργκαμο, τους μαζικούς τάφους στο Μπρόνξ της 
Νέας Υόρκης. Λόγω της υγειονομικής κρίσης, η κοινωνία δεν μπορεί να θάψει τους νεκρούς 
με όλο το τελετουργικό που απαιτεί η κουλτούρα των ανθρώπων. Οι νεκροί πεθαίνουν και 
θάβονται μόνοι τους. Το γεγονός ότι το πένθος γίνεται αδύνατο, έχει επιπτώσεις και στους 
πενθούντες. Αυτό το φαινόμενο του αδύνατου πένθους, φοβάμαι ότι θα μεταδοθεί 
διαγενεακά. Μέχρι τρεις γενιές θα βασανίζει τους ανθρώπους που δε μπορούν να θάψουν 
τους νεκρούς τους και να τους τιμήσουν όπως επιθυμούν. Η συμμετοχή στο πένθος είναι 
πολύ βασική για να μπορέσει να ξεπεραστεί και να γεμίσουν ξανά ελπίδα οι άνθρωποι. 
«Πρέπει να ενισχύσουμε με κάθε τρόπο το αίσθημα και τις δράσεις της κοινωνικής 
αλληλεγγύης. Αυτό θα μας κρατήσει όρθιους» . 
 

 

 

  

Seth  



 

 

 

 

ΑΠΌ-ΤΥΠΩΜΑΤΑ  ΔΡΑΣΕΩΝ 
 

 

. 

 

Πολυπλοκότητα, νέα συνθήκη, 
αβεβαιότητα, ανασφάλεια, διακοπή της 
ιστορίας; Διεργασίες σε σιωπή; 
Αναστοχασμοί, αποδοχή της 
αυαλωτότητάς μας; 
Πίστη ξανά, αξιοποίηση της ανάγκης 
του «ανήκειν», πόσο κοντά; Πόσο 
μακριά; ΑΠΟΘΕΜΑΤΑ—
ΑΥΤΟΦΡΟΝΤΙΔΑ— «ΑΜΑ ΑΝΘΡΩΠΟΣ 
ΑΜΑ ΚΑΙ ΟΜΑΣ», 
Στη δυσκολία η φαντασία και τα 
όνειρα 

Συνομιλώντας με το σύννεφο, 
μέσα από διαλογικά τοπία, 
επανασυνδεθήκαμε με τις ομάδες 
πρόληψης ως παρακάτω: 
 

 1 ΟΜΑΔΑ ΓΟΝΕΩΝ ( ΔΙΑ 
ΖΩΣΗΣ) ΑΝΑΠΤΥΞΗ 
ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ 
ΣΤΗΝ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΜΑΡΤΙΟΣ
(διακοπή ) και συνέχεια ΜΑΙΟΣ - 
ΙΟΥΛΙΟΣ 2020 ΚΆΘΕ ΤΡΙΤΗ 
ΑΠΟΓΕΥΜΑ  

2 ΟΜΑΔΑ ΓΟΝΕΩΝ ( ΔΙΑ 
ΖΩΣΗΣ) ΓΟΝΕΙΣ ΚΑΙ  ΔΙΑΔΙΚΤΥΟ
 ΜΑΙΟΣ - ΙΟΥΝΙΟΣ 2020
 ΚΆΘΕ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΡΩΙ  

3 ΟΜΑΔΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΩΝ 
ΠΡΩΤΟΒΑΘΜΙΑΣ ( ΔΙΑ 
ΖΩΣΗΣ ) ΕΠΟΠΤΕΙΑ 
ΔΑΣΚΑΛΩΝ ΣΤΟ ΥΛΙΚΟ 
"ΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ ΠΟΥ 
ΟΝΕΙΡΕΥΟΜΑΙ" ΜΑΙΟΣ - 
ΙΟΥΝΙΟΣ 2020 ΚΆΘΕ 
ΔΕΥΤΕΡΑ ΑΠΟΓΕΥΜΑ  

4 ΟΜΑΔΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΩΝ 
ΠΡΩΤΟΒΑΘΜΙΑΣ ( ΔΙΑ 
ΖΩΣΗΣ ) ΕΜΨΥΧΩΣΗ ΣΤΟ 
ΡΟΛΟ ΤΟΥ ΝΗΠΙΑΓΩΓΟΥ 
ΑΠΕΝΑΝΤΙ ΣΤΙΣ ΝΕΕΣ 
ΣΥΝΘΗΚΕΣ ΜΛΙΟΣ - 
ΙΟΥΝΙΟΣ 2020 ΚΆΘΕ 
ΤΕΤΑΡΤΗ ΑΠΟΓΕΥΜΑ  

5 ΟΜΑΔΑ 
ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΩΝ Δ/
ΒΑΘΜΙΑΣ ΕΣΠΕΡΙΝΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ / ΛΥΚΕΙΟΥ 
(ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ ) ΨΥΧΙΚΗ 

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ 
ΑΠΕΝΑΝΤΙ ΣΤΙΣ 
ΝΕΕΣ 
ΣΥΝΘΗΚΕΣ  
ΜΑΙΟΣ - 
ΙΟΥΝΙΟΣ 2020
 ΚΆΘΕ 
ΤΡΙΤΗ 
ΑΠΟΓΕΥΜΑ ΣΤΟ 
ΣΧΟΛΕΙΟ  

6 ΟΜΑΔΑ 
ΜΑΘΗΤΩΝ 
ΕΣΠΕΡΙΝΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 
( ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ )
 ΨΥΧΙΚΗ 
ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ  
ΜΑΙΟΣ 2020  
ΚΆΘΕ ΠΕΠΤΗ 
ΑΠΟΓΕΥΜΑ ΣΤΟ 
ΣΧΟΛΕΙΟ  

 

7.     Ο
ΜΑΔΑ ΜΑΘΗΤΩΝ ΕΣΠΕΡΙΝΟΥ ΛΥΚΕΙΟΥ 

( ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ ) ΨΥΧΙΚΗ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ  ΜΑΙΟΣ 

2020 ΚΆΘΕ ΤΕΤΑΡΤΗ ΑΠΟΓΕΥΜΑ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ

 
 

8 
ΟΜΑΔΑ ΓΟΝΕΩΝ ( ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ) ΨΥΧΙΚΗ 

ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΜΑΙΟΣ - ΙΟΥΝΙΟΣ 2020

 
ΚΆΘΕ ΠΕΠΤΗ ΠΡΩΙ ΣΤΟ ΧΩΡΟ ΤΟΥ 

ΣΧΟΛΕΙΟΥ 
 

9 
ΟΜΑΔΑ ΓΟΝΕΩΝ ( ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ )

 
ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑς ΣΤΗΝ 

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ - ΟΚΤΩΡΙΟΣ 2020

 
ΚΆΘΕ ΤΡΙΤΗ ΑΠΟΓΕΥΜΑ  

10 ΟΜΑΔΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΩΝ Α΄/ ΒΑΘΜΙΑΣ 

( ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ ) ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΤΟΥ ΝΗΠΙΑΓΩΓΟΥ 

ΣΤΟ ΡΟΛΟ 
ΣΕΠΤΕΜΒΡΗς - ΟΚΤΩΒΡΗΣ 2020

 
ΚΆΘΕ ΤΕΤΑΡΤΗ ΑΠΟΓΕΥΜΑ 

11 ΟΜΑΔΑ 

ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΩΝ Α΄/ ΒΑΘΜΙΑΣ (  ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΑ )

 
ΕΠΑΝΑΣΥΝΔΕΣΗ / ΕΜΨΥΧΩΣΗ ΟΚΤΩΒΡΗΣ - 

ΔΕΚΕΜΒΡΗΣ 2020 ΚΆΘΕ ΔΕΥΤΕΡΑ ΑΠΟΓΕΥΜΑ

 
 

12 ΟΜΑΔΑ ΓΟΝΕΩΝ (ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ )

 
ΠΡΟΣΩΠΙΚΗ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΟΚΤΩΒΡΗΣ - 

ΝΟΕΜΒΡΗΣ 2020 
ΚΆΘΕ ΠΕΠΤΗ ΑΠΟΓΕΥΜΑ  

13 ΓΟΝΕΙΣ ΠΑΛΙΑ ΜΕΛΗ 
 ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ

 
ΜΑΡΤΗΣ 2020 - ΔΕΚΕΜΒΡΗΣ 2020

 
ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ  

14 ΕΚΠΑΙΔΕΥΙΚΟΙ ΠΑΛΙΑ ΜΕΛΗ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ

 
ΜΑΡΤΗΣ 2020 - ΔΕΚΕΜΒΡΗΣ 2020

 
ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ  

15 ΕΥΡΥΤΕΡΗ ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ

 
ΜΑΡΤΗΣ 2020 - ΔΕΚΕΜΒΡΗΣ 2020

 
ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ  

16 ΕΥΡΥΤΕΡΗ ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ ΥΠΟΣΤΡΙΞΗ 

ΠΛΗΜΜΥΡΟΠΑΘΩΝ 
ΟΚΤΩΜΒΡΗΣ - 

ΔΕΚΕΜΒΡΗΣ 2020 ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ  

17 ΣΥΓΓΡΑΦΗ ΠΕΝΤΑΕΤΟΥΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ *

 
ΔΡΑΣΕΙΣ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΣΤΗΝ ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ

 
ΓΕΝΑΡΗΣ 2021 -  ΔΕΚΕΜΒΡΗΣ 2025  



 

 

ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΣ—ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ—ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ 

ΑΝΤΙ ΑΦΙΕΡΩΜΑΤΟΣ 

Η ΠΟΛΗ ΜΑΣ ΟΙ ΑΝΘΡΩΠΟΙ ΤΟΥ ΤΟΠΟΥ ΑΘΡΟΙΣΤΙΚΑ ΜΕΤΡΟΥΜ ΠΛΗΓΕΣ  
(COVID-19, ΠΛΗΜΜΥΡΑ ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΥ 2020) 

Εννιά ημέρες μετά την 

καταστροφική πλημμύρα 

που το βράδυ της περασμένης 

Παρασκευής έπληξε τον 

νομό Καρδίτσας, η πόλη και η 

ευρύτερη περιοχή αγωνίζονται 

να επιστρέψουν σε μια 

υποτυπώδη 

κανονικότητα. Με την ταφή, 

χθες, της 43χρονης 

φαρμακοποιού από το Μουζάκι 

που παρασύρθηκε από τα 

ορμητικά νερά και έχασε τη ζωή 

της, έκλεισε το κεφάλαιο 

των απωλειών σε ανθρώπινες 

ζωές. Η πόλη 

εξακολουθεί να μετράει 

πληγές: 

ηλεκτροδότηση, υδροδότηση, 

τηλεφωνία, Ιντερνετ δεν 

έχουν 

αποκατασταθεί πλήρως. Τα 

καταστήματα στη συντριπτική 

τους πλειονότητα παραμένουν 

κλειστά. Ακόμα και οι φούρνοι 

υπολειτουργούν, πολλοί δεν 

έχουν ανοίξει μετά την πλημμύρα, καθώς από την υδάτινη εισβολή καταστράφηκαν τα μηχανήματα, οι 

εγκαταστάσεις αλλά και οι προμήθειες σε αλεύρι και άλλες πρώτες ύλες. Κλειστά παραμένουν και τα μεγάλα 



 

 

 
  

ΒΙΒΛΙΟ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

Αυτοβιογραφικό κριτικό δοκίμιο, μελέτη πολιτισμικής ιστορίας και 
αφήγημα κουίρ θεωρίας, το "Κάτι τρέχει με την οικογένεια" 
αναλύει την κατεδάφιση του «πατρίς, θρησκεία, οικογένεια» που 
παρακολουθήσαμε στην Ελλάδα τα τελευταία χρόνια. Εξηγεί τα 
κοινωνικά της χαρακτηριστικά. Και επιχειρηματολογεί για τη 
ριζοσπαστική (και ενσώματη) ιστορική αναζήτηση στην οποία 
μπορεί να μας σπρώξει. (Από την παρουσίαση στο οπισθόφυλλο 
του βιβλίου) Η «αγία ελληνική οικογένεια» προσλαμβάνει για 
ολοένα και περισσότερους ειρωνική χροιά πια. Μετατρέπεται, θα 
μας πει ο Δημήτρης Παπανικολάου με τον τρόπο του, από 
οικογένεια-«κορνίζα» σε οικογένεια-«βραχυκύκλωμα». Αυτό που 
επιχειρεί με το εκτενές του δοκίμιο ο αναπληρωτής καθηγητής 
Νεοελληνικών Σπουδών στο Πανεπιστήμιο της Οξφόρδης είναι να 
διαπραγματευτεί υπό μια ιδιαίτερη σκοπιά όψεις των 
οικογενειακών σχέσεων οι οποίες συνιστούν κύριο θέμα σε 
διανοητικά έργα και πολιτισμικά προϊόντα ?κυρίως 
κινηματογραφικές ταινίες, θεατρικές παραστάσεις και λογοτεχνικά 
βιβλία? είτε παρήχθησαν κατά την περίοδο της τρέχουσας κρίσης 
ή και πιο πριν. (Σωτήρης Βανδώρος, bookpress.gr 04/05/2019) 
 

Γέτι: η δύναμη του ακόμη 

Το Γέτι είναι ο φανταστικός φίλος του Αγοριού. Το ακολουθεί 
παντού, αλλά μπορεί να πει μονάχα μία λέξη… ακόμη. Το Αγόρι ανακαλύπτει ότι αυτή είναι 

μια μαγική λέξη που, όταν τη χρησιμοποιεί σωστά, το μυαλό του 
μεγαλώνει και μπορεί να καταφέρει τα πάντα, αρκεί να 
προσπαθήσει. Το παγκόσμια εκπαιδευτικό φαινόμενο βασισμένο 
στις μελέτες της ψυχολόγου CarolDweck, μέσα από τη φαντασία 
της Μαρίνας Γιώτη, συγγραφέως και εικονογράφου των παιδικών 
βιβλίων που αγαπήθηκαν από μικρούς και μεγάλους 
Σκουφοκοκκινίτσα και Μια καρδιά. Η Δύναμη του Ακόμη: Μια 
τόσο δα λεξούλα καταφέρνει να αλλάξει τον τρόπο που 
αντιλαμβανόμαστε και αναπτύσσουμε τις ικανότητές μας, 
αντιμετωπίζουμε τις αποτυχίες και μαθαίνουμε να είμαστε 
ανθεκτικοί στις αλλαγές. Είναι τελικά οι ικανότητες και ο 
χαρακτήρας μας δεδομένα και δεν μπορούν ν’ αλλάξουν σε 
μεγάλο βαθμό κατά τη διάρκειά της ζωής μας ή μεταβάλλονται με 
την προσπάθεια που καταβάλλουμε; Μελέτες έχουν δείξει ότι το 
IQ μας αλλάζει κατά τη διάρκεια της ζωής μας. Μπορούμε δηλαδή 
να γίνουμε εξυπνότεροι και να δημιουργούμε συνάψεις απλά με 
το να προκαλούμε το μυαλό μας, να το γυμνάζουμε. Η λέξη 

«ακόμη» είναι μια μαγική λέξη που βοηθά το μυαλό μας να δυναμώνει. «Δεν μπορώ να το 
κάνω… ακόμη», «Δεν έχω φίλους… ακόμη», «Δεν ξέρω την απάντηση… ακόμη!Κάθε φορά 
που δεν τα καταφέρνουμε είναι μια ευκαιρία να μάθουμε κάτι καινούριο και να 
προσπαθήσουμε ξανά. 



 

ΒΙΒΛΙΟ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

 

Αυτή είναι η ιστορία μιας λαμπρής ιδέας και του παιδιού που της δίνει 
ζωή. Καθώς η αυτοπεποίθηση του παιδιού μεγαλώνει, μεγαλώνει και η 
ιδέα. Και μετά, μια μέρα, κάτι καταπληκτικό συμβαίνει. Μια ιστορία για 
να μας εμπνεύσει να καλωσορίσουμε την ιδέα, να της δώσουμε χώρο 
να αναπτυχθεί και να δούμε τι θα συμβεί στη συνέχεια. Πράγματι, 
αυτή είναι μόνο η αρχή. (Από την παρουσίαση στο οπισθόφυλλο του 
βιβλίου) 
Καλλιεργώντας την πίστη στα παιδιά πως κάθε ιδέα έχει αξία και πως 
πρέπει να εμπιστεύονται τις δικές τους, το βιβλίο είναι ένα αισιόδοξο 
μάθημα για την αξία του να υπερασπιζόμαστε τις ιδέες μας και να τις 
μοιραζόμαστε. (Ελένη κορόβηλα, Bookpress.gr 21/01/2016) 

 

 

 

 

 

 

«Η Φερράντε αποδεικνύει για ακόμη μια φορά πως είναι ασυναγώνιστη στο να μας βάζει στο μυαλό ενός 
κοριτσιού στην εφηβεία, στο να μας κάνει να δούμε πόσο όλα αυτά που μοιάζουν παράλογα ιδωμένα από έξω 

-οι ψυχικές μεταπτώσεις, οι σιωπές, η ζήλια, οι φόβοι και τα δάκρυα- έχουν 
λογική και νόημα». (TheTimes) «Η Φερράντε συλλαμβάνει με μοναδικό 
τρόπο όλη αυτή την αβεβαιότητα που νιώθουμε όταν, μεγαλώνοντας, 
αρχίζουμε να βλέπουμε τους γονείς μας και τους ενήλικες γενικά ως τους 
πραγματικούς ανθρώπους που είναι, κάθε άλλο παρά τέλειους». (AFAR Mag-
azine) «Η Φερράντε είναι μοναδική στο να συνδυάζει το βάθος με τη χαρά 
της ανάγνωσης». (LaStampa) «Για άλλη μια φορά η Φερράντε συνέλαβε όχι 
μια ιστορία αλλά έναν ολόκληρο κόσμο». (Il libraio) «Αυτό το Bildungsro-
man, όπου η διάψευση των ψευδαισθήσεων είναι το κυρίαρχο μοτίβο της 
δύσκολης μεταμόρφωσης της Τζοβάννα από παιδί σε ενήλικα, επιτυγχάνει 
απόλυτα χάρη, πάνω απ' όλα, στο εξαιρετικό ψυχολογικό βάθος των 
χαρακτήρων που δημιουργεί η Φερράντε και στον ρεαλισμό των περιγραφών 
της». (L' Echo) «Η Απατηλή ζωή των ενηλίκων έχει το μέγεθος της μεγάλης 
λογοτεχνίας - από τον Μπαλζάκ και τον Σταντάλ μέχρι τον Προυστ. Είναι ένα 
απαραίτητο βιβλίο, που δείχνει πως οι σημερινές γυναίκες μπορούν να είναι 
"αληθινές, δύσκολες, συμπονετικές", εκεί που η Λίλα και η Έλενα, 
εγκλωβισμένες στα στενά περιθώρια του εικοστού αιώνα, δεν μπορούσαν, ή 
μπορούσαν σε πολύ μικρό βαθμό». (Il Manifesto) 



 

 

  

 


