
Ένα … χέρι βοήθειας την εποχή του κορωνοϊού 

Η έξοδος της οικογένειας από την κανονικότητά της, η εμφάνιση μιας πανδημίας στη 

ζωή όλων μας συνιστά ένα είδος κρίσης που όλοι καλούμαστε να διαχειριστούμε. 

Στην προσπάθειά μας να ενισχύσουμε την ψυχική ανθεκτικότητα των παιδιών μας, 

της ευρύτερης οικογένειάς μας αλλά και του εαυτού μας μερικά βήματα που μπορεί 

να μας βοηθήσουν είναι: 

 Διατηρούμε μια ρουτίνα στην καθημερινότητά μας (π.χ. τρώμε πρωινό, μετά 

κάνουμε κάποιες ασκήσεις γυμναστικής, παίζουμε επιτραπέζια, οργανώνουμε 

πρόγραμμα μελέτης κ.τ.λ.) 

 Διατηρούμε επαφή με αγαπημένους ανθρώπους, την οικογένειά μας και 

επιτρέπουμε στα παιδιά μας να μιλούν με φίλους τους μέσω π.χ. κοινωνικών 

δικτύων. 

 Εάν δυσανασχετούν τα παιδιά που δε βγαίνουν έξω, τους εξηγούμε ότι όλοι 

μαζί συμμετέχουμε με την παραμονή μας για ένα χρονικό διάστημα στο σπίτι 

ώστε να βοηθήσουμε τους εαυτούς μας και τους συνανθρώπους μας να είναι 

υγιείς. 

 Φροντίζουμε να περνάμε ποιοτικό χρόνο με τους ανθρώπους μας στο σπίτι και 

βρίσκουμε ευκαιρία να κάνουμε πράγματα που τυχόν δεν προλαβαίναμε 

παλιότερα (εργασίες στο σπίτι, μαγείρεμα, συζητήσεις, παιχνίδια κ.τ.λ.). 

 Επιλέγουμε συγκεκριμένη ώρα να ενημερωνόμαστε για την πανδημία και δεν 

ασχολούμαστε συνεχώς με αυτό το γεγονός. 

Κάποιες γραμμές βοήθειας που λειτουργούν πανελλαδικά (όχι μόνο για υποστήριξη 

σχετικά με τον κορωνοϊό) είναι: 

1. Τηλεφωνική γραμμή βοήθειας του ΕΚΠΑ και της Ά Πανεπιστημιακής 

Ψυχιατρικής κλινικής του Αιγινήτειου Νοσοκομείου (Δευτέρα έως 

Παρασκευή,  210 7297957, 10.00π.μ. έως 4.00 μ.μ. -  Σάββατο και Κυριακή, 

210 7289240, 10.00 π.μ. έως 4.00 μ.μ.). Λειτουργεί επίσης γραμμή βοήθειας 

μέσω Skype (https://www.skype.com/el/ ) 

2. Ιατρικός Σύλλογος Αθηνών , τηλ. : 2142142000 

3. Γραμμή βοήθειας για την Κατάθλιψη: 1034 (αστική χρέωση, Δευτέρα έως 

Παρασκευή) 

4. Συμβουλευτικό κέντρο υποστήριξης γυναικών δήμου Βέροιας, 2331065304, 

Δευτέρα έως Παρασκευή, 9.00 – 13.00. 

5. Ανοιχτή γραμμή οικογενειακής συμβουλευτικής και θεραπείας του 

Ψυχιατρικού Νοσοκομείου Αττικής, 210 5234737 (όλο το 24ώρο, 

καθημερινά). 

6. Συμβουλευτική γραμμή 11525 «Μαζί για το Παιδί», Δευτέρα έως 

Παρασκευή, 9.00 – 21.00) 
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