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Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας αναφέρει ότι τα 

παιδιά και oι νέοι, αντιπροσωπεύουν το 42% του 

παγκόσμιου πληθυσμού. Μάλιστα περίπου 1.2 

δισεκατομμύρια νέων είναι έφηβοι ηλικίας μεταξύ 10 

έως 19 ετών.1 Τα παιδιά και οι έφηβοι αποτελούν το 

μέλλον αυτού του πλανήτη και καλό είναι να τους 

παρέχονται όλα τα εχέγγυα προκειμένου να διατηρούν 

την σωματική όσο την ψυχική τους υγεία. Σε περίοδο 

παγκόσμιας ηρεμίας τα ερευνητικά δεδομένα, τονίζουν 

ότι όταν τα παιδιά δεν έχουν την καθημερινή σχολική 

ζωή,  τείνουν να χάνουν την φυσική τους 

δραστηριότητα, αφού σπαταλούν περισσότερο χρόνο 

στην ενασχόληση με ηλεκτρονικά παιχνίδια, 

παρεκκλίνουν στις συνήθειες του ύπνου τους, ενώ 

επηρεάζονται αρνητικά οι διατροφικές τους συνήθειες, 

με αποτέλεσμα να αυξάνουν το σωματικό τους βάρος.2,3 

Τα δεδομένα αυτά όμως μπορεί να γίνουν χειρότερα 

με σοβαρές αρνητικές επιπτώσεις στην υγεία των 

παιδιών, όταν ειδικά, όπως στην περίπτωση της 

πανδημίας,  αναγκάζονται να περιοριστούν στο σπίτι 

μαζί με τους δικούς τους και να απομακρυνθούν από την 

καθημερινή συναναστροφή με τους συνομήλικους τους. 

Παρόλο που το όφελος του περιορισμού είναι μεγάλο 

για τη διασφάλιση της υγείας τους μελέτες αναφέρουν 

ότι, αν και οι πανδημίες είναι σπάνιες, μπορούν δυνητικά 

να αποτελούν ‘’καταστροφικές κρίσεις’’ που ενδέχεται να 

επηρεάσουν τη ζωή πολλών παιδιών αλλά και των 

οικογενειών τους σε σωματικό, κοινωνικό και 

ψυχολογικό επίπεδο.4,5 

Οι εμπειρίες από άλλες χώρες που επιβλήθηκαν 

περιοριστικά μέτρα (καραντίνας)  σε ολόκληρη πόλη, 

όπως σε περιοχές της Κίνας και του Καναδά κατά τη 

διάρκεια του 2003 που υπήρχε έξαρση του οξέος 

αναπνευστικού συνδρόμου (SARS), καθώς και σε χωριά 

σε πολλές χώρες της Δυτικής Αφρικής που τέθηκαν σε 

καραντίνα κατά τη διάρκεια της επιδημίας Ebola του 

2014, τόνισαν αυτές τις δυσκολίες που προέκυψαν από 

τα περιοριστικά μέτρα. Η δυσάρεστη αυτή εμπειρία του 

περιορισμού που βίωσε πρόσφατα η Κίνα (πόλη Wuhan) 

με την εμφάνιση κρουσμάτων COVID- 19 έκανε τα 

άτομα να νιώθουν αβεβαιότητα σχετικά με την 

κατάσταση της νόσου, πλήξη, στρες, σύγχυση, θυμό, 

απογοήτευση, υψηλό βαθμό ψυχικής δυσφορίας, ενοχή, 

αδυναμία, απομόνωση, μοναξιά, νευρικότητα, θλίψη, 

αϋπνία, κακή συγκέντρωση και αναποφασιστικότητα, 

ανεπάρκεια στις προμήθειες βασικών αγαθών, 

οικονομικές απώλειες, στίγμα, ακόμα και τάση 

εμφάνισης ψυχοπαθολογικών συμπτωμάτων.6,7 

Όλη αυτή η ψυχολογική επιβάρυνση σίγουρα 

επηρεάζει και την ψυχολογία των παιδιών. Για τις 

παιδικές ηλικίες όπου ο περιορισμός των παιδιών στο 

σπίτι, χωρίς δραστηριότητες στη φύση και σωματική 



 PERIOPERATIVE NURSING (2020), VOLUME 9, ISSUE 1 

 

2 
Koutelekos I.     www.spnj.gr 

 

άσκηση με ομάδα ομήλικων τους περιορίζει ακόμα 

περισσότερη την φυσική τους ενέργεια με αποτέλεσμα 

να δυσχεραίνεται η ομαλή σωματική αλλά και η 

ψυχοσυναισθηματική τους ανάπτυξη.2,8 Επιπλέον το 

αίσθημα του αόρατου φόβου που πλανάται, η ελλιπής 

πληροφόρηση ή η υπερπληροφόρηση, η έλλειψη 

επαφής με συμμαθητές, δασκάλους, φίλους, η έλλειψη 

του προσωπικού χώρου και χρόνου, το αίσθημα της 

πλήξης και η ενδεχόμενη απειλή απώλειας αγαπημένου 

προσώπου δίνουν το έναυσμα δυνητικά  να αποκτήσουν 

ισχύ μέσα τους οι ανασφάλειες, τα άγχη και οι αρνητικές 

σκέψεις.8  

Τα παιδιά μπορεί να μην κατανοούν απόλυτα τα 

συμπτώματα και τις συνέπειες της πανδημίας, οπότε και 

οι αντιδράσεις τους είναι ανάλογες  με το αναπτυξιακό 

τους στάδιο. Συγκεκριμένα τα βρέφη μέχρι 2 ετών 

αποστασιοποιούνται, φωνάζουν περισσότερο από το 

συνηθισμένο και επιθυμούν να τα αγκαλιάζουν 

περισσότερο. Τα παιδιά προσχολικής ηλικίας (3 -6 ετών) 

εμφανίζουν στοιχεία παλινδρόμησης σε μικρότερη 

ηλικία, φοβούνται να αποχωριστούν τους δικούς τους, 

δείχνουν ένταση και δυσκολεύονται να κοιμηθούν, 

έχουν απώλεια όρεξης, φοβούνται το σκοτάδι, ενώ άλλα 

παιδιά αποσύρονται. Τα παιδιά σχολικής ηλικίας (7-10 

ετών), νιώθουν λυπημένα, θυμωμένα, φοβισμένα και 

δυσκολεύονται να επικεντρωθούν. Αισθάνονται 

ευερεθιστότητα, επιθετικότητα, έχουν εφιάλτες, ενώ 

αποσύρονται από δραστηριότητες και φίλους. Συχνά τα 

παιδιά σχολικής ηλικίας θέτουν πληθώρα ερωτήσεων, 

ρωτούν και επιθυμούν να μάθουν περισσότερες 

λεπτομέρειες, ενώ άλλα αποφεύγουν να συζητούν 

καταστάσεις που τους δυσκολεύουν.  Στην ηλικιακή 

ομάδα της προεφηβείας και εφηβείας κυρίως κυριαρχεί 

η δυναμική για δράση στις δύσκολες και ανησυχητικές 

καταστάσεις. Παράλληλα οι έφηβοι δυσκολεύονται να 

περιοριστούν και απαιτούν προσωπικό χρόνο και 

προκαλούν συγκρουσιακή διάθεση. Τα συναισθήματα 

των εφήβων είναι έντονα και τους κατακλύζουν, είναι 

ρηξικέλευθοι, αμφισβητούν τους γύρω τους, τους γονείς 

τους, σε σημείο που κάποιες φορές μπορεί να φτάνουν 

σε απερίσκεπτες παραβατικές συμπεριφορές, όπως π.χ 

χρήση εξαρτησιογόνων ουσιών.  Άλλοι έφηβοι 

φοβούνται να φύγουν από το σπίτι, αισθάνονται 

συγκλονισμένοι, δυσκολεύονται να μιλήσουν για τον 

εαυτό τους, έχουν διαταραχές ύπνου και φαγητού. 

Εκείνο όμως που τους δυσχεραίνει περισσότερο είναι η 

απόσταση κυρίως από τους φίλους τους, καθώς και οι 

αλλαγές που προκύπτουν από την απομάκρυνση του 

σχολικού περιβάλλοντος.9,10    

Τα παιδιά απορροφούν τα συναισθήματα που 

βιώνουν οι γονείς τους και επηρεάζονται από τις 

συμπεριφορές τους. Έτσι οι αγχογώνες καταστάσεις που 

βιώνουν οι γονείς αλλά και τα παιδιά, λόγω της 

πανδημίας, επιφέρουν μια γενικότερη αναστάτωση στην 

οικογένεια,  καθώς καλούνται να αλλάξουν τον τρόπο 

της καθημερινής τους ρουτίνας και να προσαρμοστούν 

σε νέες συνθήκες οικογενειακής ζωής. Πολύ πιο 

απειλητικά όμως είναι τα συναισθήματα που βιώνουν τα 

παιδιά όταν τα ίδια έχουν μολυνθεί και νοσηλεύονται σε 

καραντίνα σε αντίστοιχες υγειονομικές υπηρεσίες. 

Επίσης απειλητικά νιώθουν όταν  οι γονείς τους έχουν 

μολυνθεί, ή βρίσκονται σε βαρεία κατάσταση, ή έχουν 

καταλήξει. Σε αυτές τις περιπτώσεις τα παιδιά νιώθουν 

μεγαλύτερη θλίψη, φόβο, καθώς η γονεϊκή 

απομάκρυνση, πυροδοτεί προβλήματα ψυχιατρικών 

διαταραχών.  Η φυσική απουσία μιας τρυφερής γονεϊκής 

φιγούρας στη ζωή ενός παιδιού, δεν αντικαθίσταται από 

την χρήση κινητού, κάμερας ή άλλης ηλεκτρονικής 

εφαρμογής κοινωνικής δικτύωσης. Έτσι συχνά 

μεγιστοποιείται ο φόβος της εγκατάλειψης και 

δημιουργούνται άλλες δυσκολίες που αναδύονται στην 

ενήλικη ζωή.11 

Τα αποτελέσματα του περιορισμού λόγω της 

πανδημίας σίγουρα μπορούν να εκτιμηθούν σε βάθος 

χρόνου, ώστε να φανούν οι επιπτώσεις στην ψυχική 

σφαίρα των παιδιών αλλά και των γονέων τους. Από 

μελέτη του παρελθόντος φάνηκε ότι η επίπτωση της 

διαταραχής του μετατραυματικού στρες (PTSD) μετά 
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από την πανδημία SARS στον Καναδά άγγιξε το 28,9%, 

ποσοστό παρόμοιο με αυτό που εκδηλώνεται σε φυσικές 

καταστροφές και σε περιστατικά τρομοκρατίας.12,13 

Το  Κέντρο Ελέγχου και Πρόληψης Νοσημάτων 

(CDC) επισημαίνει τη σημαντικότητα της προαγωγή της 

ψυχικής υγείας του πληθυσμού στα πλαίσια προφύλαξης 

της δημόσιας υγείας. Γι’αυτό συστήνει την ύπαρξη 

συμβουλευτικών υποστηρικτικών δομών και για την 

οικογένεια.13  Παρόλα αυτά η συμβολή της φροντίδας 

με επίκεντρο την οικογένεια είναι κάτι πολύ ουσιαστικό, 

ειδικά κατά την κρίση της πανδημίας, αφού ενεργοποιεί 

όλο το οικογενειακό σύστημα και το 

επαναπροσδιορίζει.14  

Στο πλαίσιο της πανδημίας οι γονείς καλό είναι να 

συνομιλούν ανοικτά αρχικά με τα παιδιά τους, αφού 

ηρεμήσουν οι ίδιοι πρώτα από το δικό τους άγχος. 

Γι΄αυτό οι γονείς οφείλουν να φροντίζουν τον εαυτό 

τους, να αφιερώνουν χρόνο για τον εαυτό τους και να 

απευθύνονται σε άλλες οικογένειες, φίλους και 

αξιόπιστους έμπιστους ανθρώπους. Τα παιδιά ηρεμούν 

από την συμπεριφορά των γονέων τους και ακολουθούν 

το παράδειγμα τους. Είναι ανάγκη οι γονείς να είναι 

συναισθηματικά σταθεροί, δημοκρατικοί, 

υποστηρικτικοί, με θετικά συναισθήματα, να 

αναπτύσσουν αντοχή στις αγχογόνες καταστάσεις, να 

αποφεύγουν εκρήξεις θυμού, επιθετικότητας και να 

τηρούν τα όρια των λειτουργικών γονεϊκών σχέσεων. 

Καλό είναι οι γονείς να διερευνούν και να μοιράζονται 

μέσα από διαλογική συζήτηση τι ήδη γνωρίζει το παιδί 

τους για την κατάσταση που βιώνουν. Στη συνέχεια, οι 

γονείς, ανάλογα με το αναπτυξιακό στάδιο του παιδιού,  

να το προσεγγίζουν και να συνομιλούν μαζί του με 

ειλικρινή τρόπο, ώστε να το ενημερώνουν σχετικά με 

την αιτία της πανδημίας και τα μέτρα αντιμετώπισης της, 

καθώς και για την ‘’κοινωνική αποστασιοποίηση’’ (π.χ 

πλύσιμο χεριών, τρόπους υγιεινής, αλλαγή συνηθειών, 

περιορισμός κ.α). Οι γονείς χρειάζεται να εντοπίζουν και 

να αποκαθιστούν την παραπληροφόρηση, 

τοποθετώντας τα θέματα στην αντικειμενική τους 

διάσταση. Στα μικρότερα παιδιά καλό είναι όλη αυτή η 

ενημέρωση να γίνεται μέσα από ένα ενισχυτικό 

διαδραστικό δημιουργικό παιχνίδι (γονέα-παιδιού). 

Σημαντικό είναι οι γονείς, μέσα από αυτή την συνομιλία, 

να δουν με σεβασμό τις ανάγκες και τις ανησυχίες του 

παιδιού τους, χωρίς να τις απορρίψουν, ή να τις 

υποβαθμίσουν αλλά να τις μετριάσουν, παρέχοντας του 

αίσθημα ασφάλειας στην παροχή γονεϊκής φροντίδας. 

Οι γονείς χρειάζεται να βοηθήσουν το παιδί τους να βρει 

θετικούς τρόπους προκειμένου να εκφράσει τα θετικά 

και τα αρνητικά του συναισθήματα. Η τεχνική αναπνοών 

είναι ένα πολύτιμο εργαλείο για την ηρεμία του νευρικού 

συστήματος και γι’ αυτό καλό είναι να 

πραγματοποιούνται ασκήσεις αναπνοών παρουσία των 

παιδιών. Χρειάζεται επίσης, οι γονείς να παρέχουν στο 

παιδί πληροφορίες βάσει αντικειμενικών στοιχείων και 

ως πρότυπο οι ίδιοι να το παροτρύνουν, ενθαρρύνουν 

σε συμπεριφορές καλής υγιεινής. Απαραίτητο όμως είναι 

οι γονείς να εποπτεύουν σωστά και να εκτιμούν τα 

επίπεδα πίεσης, καθώς και τις αλλαγές συμπεριφορών 

των παιδιών αλλά και των εαυτών τους.9,10,15-17 

Παράλληλα οι γονείς σημαντικό είναι να δημιουργούν 

στα παιδιά τους ένα αναλυτικό ημερήσιο γραπτό 

πρόγραμμα με καθημερινές εντός του σπιτιού 

δραστηριότητες στις οποίες τα παιδιά έχουν τα ίδια την 

ανάληψη των ευθυνών τους. Γι’ αυτό καλό είναι να 

διατηρούνται οι γνωστές συνήθειες της καθημερινής 

ζωής όσο το δυνατόν περισσότερο ή να δημιουργούνται 

νέες ρουτίνες. Τα παιδιά μπορούν να μάθουν, να 

διαβάζουν, να παίζουν, να χορεύουν, να τραγουδούν, να 

μαγειρεύουν, να ζωγραφίζουν, να διασκεδάζουν, να 

φυτεύουν στη βεράντα/κήπο, να ασκούνται, να έχουν 

δημιουργικό χρόνο και μέσα στο σπίτι, κρατώντας το 

ρόλο τους ως παιδιά και ως μέλη της οικογένειας. 

Άλλωστε τα παιδιά μπορούν να βοηθούν τους γονείς 

τους στα καθημερινά πράγματα της οικογενειακής ζωής, 

αποκτώντας έτσι δεξιότητες ζωής για την μετέπειτα 

εξελικτικής τους πορεία. Το ημερήσιο πρόγραμμα 

χρειάζεται να ξεχωρίζει τις καθημερινές ημέρες από το 
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Σαββατοκύριακο, ώστε να υπάρχει μια ισορροπία μεταξύ 

των ημερών έντασης εργασίας και των ημερών ηρεμίας, 

παρόμοια με αυτό του σχολείου. Για την ενίσχυση και 

την επιβράβευση των καθημερινών δραστηριοτήτων 

απαραίτητο είναι οι γονείς να δίνουν κίνητρα στα παιδιά 

τους μέσα από την κάλυψη αναγκών τόσο σε υλικό όσο 

και σε ηθικό επίπεδο. Οι γονείς χρειάζονται να 

αποδεχτούν και να παρέχουν τον κατάλληλο χρόνο στα 

παιδιά τους, ώστε να μπορούν να παρακολουθούν 

τηλεοπτικά προγράμματα, DVD κ.α διότι όλοι 

δικαιούνται να ψυχαγωγούνται. Ειδικά στους έφηβους 

χρειάζεται οι γονείς να δίνουν περισσότερο προσωπικό 

χρόνο, ώστε να χρησιμοποιούν την σύγχρονη 

τεχνολογία για κοινωνική συναναστροφή με τους 

συνομήλικους τους. Γι’ αυτό οι γονείς χρειάζεται να 

επιτρέπουν στα μεγαλύτερα παιδιά να συνδεθούν 

ουσιαστικά με τους φίλους τους. Μια βόλτα έξω από το 

σπίτι, για περπάτημα του γονέα μαζί με κάποιο από τα 

παιδιά του, με εναλλαγές και των άλλων παιδιών της 

οικογένειας, είναι ζωτικής σημασίας ειδικά για τα παιδιά 

που εκδηλώνουν αυξημένη ενεργητικότητα και ένταση. 

Οι γονείς οφείλουν να δείξουν στα παιδιά τους πώς 

μπορούν να προστατεύσουν τον εαυτό τους αλλά και 

τους φίλους τους, ενώ σημαντικό είναι να τους 

εμφυσήσουν τη διάθεση για προσφορά και αλληλεγγύη, 

ώστε να γνωρίζουν ότι οι άνθρωποι βοηθούν ο ένας τον 

άλλον με πράξεις καλοσύνης και γενναιοδωρίας.9,10,15-17 

Η πανδημία δίνει στην οικογένεια τη δυνατότητα, 

ευκαιρία να αλληλοεπιδράσει και να δημιουργήσει 

μηχανισμούς άμυνας προκειμένου να ισορροπήσει, ώστε 

να αντιμετωπίσει τις δύσκολες καταστάσεις ζωής. Απλές 

στρατηγικές όπως η παροχή στα παιδιά αγάπης, 

στοργής, ενεργητικής ακρόασης, ασφάλειας και 

προσοχής, μπορούν να συμβάλουν ουσιαστικά στην 

αντιμετώπιση απειλητικών καταστάσεων. Οι 

προβληματισμοί που προκύπτουν στην πανδημία είναι 

πολλοί και ποικιλόμορφοι, πολυπαραγοντικοί και 

επηρεάζουν το σύστημα της οικογένειας. Γι’ αυτό και η 

πρόληψη ψυχικών διαταραχών είναι απαραίτητη, καθώς 

και η επίλυση έντονων δυσφορικών συμπτωμάτων με 

εξειδικευμένες, εξατομικευμένες παρεμβάσεις από 

ειδικούς που ανήκουν στο χώρο της ψυχικής υγείας.  

Είναι ανάγκη οι ειδικοί της ψυχικής υγείας να έχουν την 

κατάλληλη ψυχοεκπαίδευση, καθώς και εξειδικευμένη 

εκπαίδευση σε θέματα αντιμετώπισης ψυχικού 

τραύματος, διαχείρισης κρίσεων και σε διαχείριση 

διαταραχών μετατραυματικού στρες.  Οι υπηρεσίες 

ψυχικής υγείας, ψυχοκοινωνικής υποστήριξης είναι 

ανάγκη να λειτουργούν σε 24ωρη βάση και να παρέχουν 

υπηρεσίες που να διατηρούν και να βελτιώνουν την 

ψυχική ευεξία των παιδιών και των γονέων, ενώ 

παράλληλα είναι σημαντικό να προστατεύονται, 

προασπίζονται τα δικαιώματα των παιδιών.18,19 
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