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ΕΝΌΤΗΤΑ Α΄

Κατανόηση της 
Κρίσης

Πώς κατανοούν την κρίση τα παιδιά διαφορετικών ηλικιών & πώς αντιδρούν



ΑΝΑΠΤΥΞΙΑΚΉ ΨΥΧΟΛΟΓΊΑ

Γιατί Χρειάζονται Ειδική 
Φροντίδα τα Μικρά 
Παιδιά;

Τα νήπια και τα παιδιά των πρώτων τάξεων δημοτικού βρίσκονται σε

κρίσιμο αναπτυξιακό στάδιο όπου η ασφάλεια, η σταθερότητα και

η εμπιστοσύνη αποτελούν τη βάση κάθε μάθησης. Μια πυρκαγιά

μπορεί να κλονίσει αυτές τις βάσεις και να δημιουργήσει έντονη

ανάγκη για ασφάλεια, σταθερότητα και καθησυχαστική παρουσία

ενηλίκων.

Γνωστική Ανωριμότητα

Συχνά δυσκολεύονται να κατανοήσουν πλήρως την έννοια της 

μόνιμης απώλειας. Σύμφωνα με τον APA (2025), τα μικρά 

παιδιά επεξεργάζονται τα τραυματικά γεγονότα με τρόπο 

ανάλογο της ηλικίας και του αναπτυξιακού τους σταδίου.

Συναισθηματική Μεταβίβαση

Τα παιδιά επηρεάζονται έντονα από το συναισθηματικό 

κλίμα των ενηλίκων. Όταν οι γονείς αγχώνονται, τα παιδιά 

συχνά το αντιλαμβάνονται και χρειάζονται βοήθεια για να 

ρυθμίσουν τη δική τους αντίδραση.

Σωματική Έκφραση

Φόβος, θλίψη και θυμός εκφράζονται μέσα από σωματικά 

συμπτώματα: πονοκέφαλοι, κοιλιακά άλγη, διαταραχές 

ύπνου και όρεξης.

Παλινδρόμηση Συμπεριφοράς

Έντονη προσκόλληση, άρνηση χωρισμού από γονείς, 

επιστροφή σε παιδικές συνήθειες (π.χ. νυχτερινή 

ενούρηση) είναι φυσιολογικές αντιδράσεις στο τραύμα.

Πηγή: American Psychological Association. (2025). Trauma. American 

Psychological Association. https://www.apa.org/topics/trauma

https://www.apa.org/topics/trauma


ΕΙΣΑΓΩΓΉ · ΘΕΩΡΗΤΙΚΌ ΠΛΑΊΣΙΟ

Γιατί τα Παιδιά 9–12 Χρειάζονται 
Διαφορετική Προσέγγιση

Τα παιδιά Γ΄–ΣΤ΄ Δημοτικού βρίσκονται στο στάδιο συγκεκριμένων πράξεων (Piaget), και επεξεργάζονται 

τα τραυματικά γεγονότα με ποιοτικά διαφορετικό τρόπο από τα μικρότερα παιδιά.

Μονιμότητα Απώλειας

Κατανοούν ότι ό,τι χάθηκε, σπίτια, ζώα, φύση, 

δεν επιστρέφει αυτόματα. Το πένθος είναι 

πραγματικό και χρειάζεται αναγνώριση, όχι 

υποβάθμιση. Ο ενήλικας οφείλει να 

επικυρώσει τη θλίψη τους χωρίς να σπεύσει να 

την «επιλύσει» πρόωρα.

Αναζήτηση Αιτιών & Ευθυνών

Αναρωτιούνται «Γιατί έγινε;» και «Φταίει 

κάποιος;». Χωρίς εξήγηση, μπορεί να 

αναπτύξουν ενοχή ή αδικαιολόγητη ευθύνη

για το γεγονός. Η σαφής, ηλικιακά κατάλληλη 

εξήγηση αιτιών μειώνει αισθητά αυτή την 

αυτοκατηγορία.

Επίδραση ΜΜΕ & Εικόνων

Επεξεργάζονται ειδήσεις, φωτογραφίες και 

βίντεο με αυξημένη ένταση. Η 

επαναλαμβανόμενη έκθεση σε τραυματικό 

υλικό μέσω οθονών επιδεινώνει τα συμπτώματα. 

Συνιστάται παρακολούθηση και περιορισμός της 

πρόσβασης σε σχετικό ψηφιακό περιεχόμενο.

Ανάγκη Αλήθειας & Συμμετοχής

Χρειάζονται ειλικρινείς εξηγήσεις

προσαρμοσμένες στην ηλικία τους και ενεργή 

συμμετοχή στη διαδικασία ανάκαμψης, όχι 

απλώς διαβεβαιώσεις «όλα θα πάνε καλά». Η 

ανάθεση μικρών, εφικτών δράσεων βοηθά να 

αισθανθούν ότι συμβάλλουν στη λύση.

Λογική & Αιτιακή Σκέψη

Βρίσκονται στο στάδιο Piaget των συγκεκριμένων πράξεων: αναζητούν αιτία-αποτέλεσμα, κανόνες 

και συνέπειες. Η προσέγγιση πρέπει να σέβεται αυτή την ανάπτυξη. Χρήσιμα εργαλεία είναι οι απλές 

αναλογίες, τα σχεδιαγράμματα και οι δομημένες ερωτήσεις.

Πηγές: Pfefferbaum, B., Varma, V., Nitiéma, P., & Newman, E. (2014). Universal preventive 

interventions for children in the context of disasters and terrorism. Child and Adolescent 

Psychiatric Clinics of North America, 23(2), 363–382. DOI: 10.1016/j.chc.2013.12.006.

Piaget, J. (1952). The origins of intelligence in children. International Universities Press.

«Τα παιδιά 8–12 ετών δεν χρειάζονται μόνο διαβεβαίωση. Χρειάζονται αλήθεια, εξήγηση, συμμετοχή και 

σταθερή παρουσία ενηλίκων.»



Βασικές Αρχές 
Ψυχολογικής Πρώτης 
Βοήθειας

Οι Ψυχολογικές Πρώτες Βοήθειες (Psychological First Aid – PFA)

αποτελούν ένα διεθνώς χρησιμοποιούμενο πλαίσιο υποστήριξης

μετά από κρίσεις και καταστροφές. Περιγράφεται σε οδηγούς του

ΠΟΥ και του NCTSN και εφαρμόζεται σε παιδιά, εφήβους, ενήλικες

και οικογένειες.

Ασφάλεια

Διασφαλίστε ότι το παιδί νιώθει σωματικά και 

συναισθηματικά ασφαλές

Ηρεμία

Κατευνάστε τη φυσιολογική αντίδραση «μάχης ή 

φυγής» με απλές τεχνικές αναπνοής

Σύνδεση

Διατηρήστε τη σύνδεση με αγαπημένα πρόσωπα, 

φίλους και κοινότητα

Αυτο-αποτελεσματικότητα

Ενισχύστε την αίσθηση ελέγχου με μικρές, 

εφικτές εργασίες

Ελπίδα

Καλλιεργήστε αισιοδοξία εστιάζοντας σε αυτά 

που μπορούν να γίνουν

Πηγή: Hobfoll, S. E., et al. (2007). Five essential elements of 

immediate and mid-term mass trauma intervention: Empirical 

evidence. Psychiatry, 70(4), 283–315. DOI: 10.1521/psyc.2007.70.4.283 · 

Brymer, M. et al. (2006). Psychological First Aid: Field Operations 

Guide, 2nd ed. NCTSN & NCPTSD. 

https://www.nctsn.org/resources/psychological-first-aid-pfa-field-

operations-guide-2nd-edition

https://www.nctsn.org/resources/psychological-first-aid-pfa-field-operations-guide-2nd-edition
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Πώς Αντιδρούν τα Μικρότερα Παιδιά Μετά 
από την Πυρκαγιά
Πολλές από τις αντιδράσεις που μπορεί να δείτε στο παιδί σας είναι φυσιολογικές αντιδράσεις σε μια μη φυσιολογική

κατάσταση. Δεν σημαίνουν απαραίτητα ότι κάτι «πάει στραβά», αλλά χρειάζονται παρατήρηση, φροντίδα και σταθερή

παρουσία.

Νήπια (4–6 ετών)

Συναισθηματικές

• Έντονος φόβος & κλάμα

• Ανασφάλεια, πανικός

• Αδυναμία έκφρασης συναισθημάτων

Συμπεριφορικές

• Προσκόλληση στους γονείς

• Άρνηση αποχωρισμού

• Παλινδρόμηση (μωρολογία, ενούρηση)

• Αναπαράσταση της φωτιάς στο παιχνίδι

Σωματικές

• Στομαχόπονος, ναυτία

• Εφιάλτες, αϋπνία

• Τρόμος στον ήχο συναγερμών/σειρήνων

Α΄–Β΄ Δημοτικού (6–8 ετών)

Συναισθηματικές

• Άγχος για επανάληψη της φωτιάς

• Ενοχή ή ντροπή («φταίω εγώ;»)

• Θλίψη για απώλειες (παιχνίδια, σπίτι)

Συμπεριφορικές

• Δυσκολία συγκέντρωσης στο σχολείο

• Εκνευρισμός, διαπληκτισμοί

• Αποφυγή συζήτησης για το γεγονός

• Υπερβολική ενασχόληση με λεπτομέρειες

Σωματικές

• Πονοκέφαλοι, κόπωση

• Αλλαγές στην όρεξη

• Σωματοποίηση άγχους

Πότε να ανησυχήσετε: Αν οι αντιδράσεις επιμένουν πάνω από 4 εβδομάδες, υπάρχει πλήρης

απόσυρση, επίμονες αναφορές στον θάνατο, στον αυτοτραυματισμό ή στην επιθυμία «να μη ζει», ή

απώλεια κατακτημένων δεξιοτήτων, επικοινωνήστε άμεσα με ψυχολόγο ή παιδοψυχίατρο.

Πηγή: La Greca, A. M., & Silverman, W. K. (2009). Treatment and prevention of posttraumatic stress reactions in 

children and adolescents exposed to disasters and terrorism: What is the evidence? Child Development Perspectives, 

3(1), 4–10. [DOI: 10.1111/j.1750-8606.2008.00069.x](https://doi.org/10.1111/j.1750-860



ΕΝΌΤΗΤΑ Α΄ · ΑΝΤΙΔΡΆΣΕΙΣ

Πώς Αντιδρούν τα Μεγαλύτερα Παιδιά 
Μετά από την Πυρκαγιά

Οι αντιδράσεις των παιδιών σε τραυματικά γεγονότα είναι φυσιολογικές απαντήσεις σε μη φυσιολογικές 

συνθήκες. Η αναγνώρισή τους είναι το πρώτο βήμα υποστήριξης.

Συναισθηματικές

• Φόβος επανάληψης

• Θυμός, λύπη, αίσθημα αδικίας

• Ενοχή, ντροπή

• Ανησυχία για γονείς, αδέλφια, κατοικίδια

• Αυτά τα συναισθήματα μπορεί να 

εναλλάσσονται απρόβλεπτα και 

χρειάζονται αποδοχή χωρίς κριτική.

Γνωστικές

• Πολλές ερωτήσεις για λεπτομέρειες

• Δυσκολία συγκέντρωσης

• Επαναλαμβανόμενες εικόνες της φωτιάς

• Ανάγκη για συνεχή ενημέρωση

• Η παροχή σαφών, ειλικρινών εξηγήσεων 

βοηθά το παιδί να οργανώσει τη σκέψη του 

και να μειώσει την αβεβαιότητα.

Συμπεριφορικές

• Απόσυρση, εκνευρισμός

• Άρνηση σχολείου, συγκρούσεις

• Υπερβολική υπευθυνότητα

• Ρόλος «μικρού ενήλικα»

• Οι αλλαγές συμπεριφοράς είναι συχνά 

έμμεσος τρόπος έκφρασης άγχους που δεν 

μπορεί να εκφραστεί λεκτικά.

Σωματικές

• Πονοκέφαλοι, στομαχόπονοι

• Κόπωση, διαταραχές ύπνου

• Ένταση στο σώμα

• Υπερδιέγερση

• Τα σωματικά συμπτώματα χωρίς οργανική 

αιτία αποτελούν συχνό σήμα ψυχολογικής 

δυσφορίας και αξίζουν προσοχή.

Πηγή: La Greca, A. M., & Silverman, W. K. (2009). Treatment and prevention of posttraumatic stress reactions in 

children and adolescents exposed to disasters and terrorism: What is the evidence? Child Development 

Perspectives, 3(1), 4–10. DOI: 10.1111/j.1750-8606.2008.00069.x.

National Child Traumatic Stress Network. (2010). Age-related reactions to a traumatic event. NCTSN. 

https://www.nctsn.org/resources/age-related-reactions-traumatic-event



ΕΝΌΤΗΤΑ Β΄

Πώς Μιλάμε στα 
Παιδιά & Παραδείγματα

Πρακτικές οδηγίες επικοινωνίας και παραδείγματα διαλόγου



Πώς Μιλάμε στα Μικρότερα 
Παιδιά Μετά την Πυρκαγιά

Ο τρόπος που μιλάτε στο παιδί σας μπορεί να κάνει τεράστια 

διαφορά. Οι ερευνητές συνιστούν ειλικρίνεια, απλότητα και 

ηρεμία.

Τι Λέμε

• «Ναι, έγινε μια 

μεγάλη φωτιά. Ήταν 

τρομακτικό. Είμαστε 

ασφαλείς τώρα.»

• «Είναι λογικό να 

φοβάσαι. Και εγώ 

φοβήθηκα. Μαζί θα 

τα καταφέρουμε.»

• «Μπορείς να με 

ρωτάς ό,τι θέλεις. 

Είμαι εδώ για σένα.»

• «Κάνουμε ό,τι 

χρειάζεται βήμα-

βήμα για να είμαστε 

ασφαλείς.»

Τι 
Αποφεύγουμε

• «Δεν ήταν τίποτα, 

μην ανησυχείς» 

(υποβαθμίζει τα 

συναισθήματα)

• «Σταμάτα να κλαις, 

δεν πάθαμε 

τίποτα» 

(απορρίπτει τον 

πόνο)

• «Πρέπει να είσαι 

δυνατός/δυνατή» 

(δημιουργεί πίεση)

• Αποφυγή της 

συζήτησης εντελώς 

(αυξάνει το άγχος)

Η ήρεμη, ειλικρινής και ηλικιακά κατάλληλη 

επικοινωνία βοηθά τα παιδιά να κατανοήσουν τι 

συνέβη και να νιώσουν μεγαλύτερη ασφάλεια.

Πηγή: Cobham, V. E., McDermott, B., Haslam, D., & Sanders, M. 

R. (2016). The role of parents, parenting and the family 

environment in children's post-disaster mental health. Current 

Psychiatry Reports, 18(6), 53. DOI: 10.1007/s11920-016-0691-4

https://doi.org/10.1007/s11920-016-0691-4
https://doi.org/10.1007/s11920-016-0691-4
https://doi.org/10.1007/s11920-016-0691-4
https://doi.org/10.1007/s11920-016-0691-4
https://doi.org/10.1007/s11920-016-0691-4
https://doi.org/10.1007/s11920-016-0691-4
https://doi.org/10.1007/s11920-016-0691-4
https://doi.org/10.1007/s11920-016-0691-4
https://doi.org/10.1007/s11920-016-0691-4


ΕΝΌΤΗΤΑ Β΄ · ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΊΑ

Πώς Μιλάμε στα Μεγαλύτερα Παιδιά Μετά την Πυρκαγιά

Η επικοινωνία με παιδιά Γ΄–ΣΤ΄ μετά από κρίση απαιτεί ισορροπία ανάμεσα στην ειλικρίνεια και στην προστασία.

Ειλικρίνεια χωρίς 
υπερφόρτωση

«Ναι, η φωτιά ήταν σοβαρή. 

Οι ενήλικες και οι υπηρεσίες 

κάνουν ό,τι μπορούν για να 

είμαστε ασφαλείς.» Μιλάμε 

ήρεμα και με σιγουριά, ώστε το 

παιδί να αισθανθεί ότι κάποιος 

έχει τον έλεγχο.

Απάντηση στις 
ερωτήσεις

«Αν δεν ξέρω κάτι, θα σου πω 

ότι δεν το ξέρω ακόμη. Δεν 

χρειάζεται να μαντέψουμε.» Η 

ειλικρινής παραδοχή της 

αβεβαιότητας χτίζει 

εμπιστοσύνη.

Όρια στην έκθεση στα 
ΜΜΕ

«Δεν χρειάζεται να βλέπουμε 

συνέχεια βίντεο. Μπορούμε να 

ενημερωθούμε μία φορά και 

μετά να κάνουμε κάτι που μας 

ηρεμεί.» Η επαναλαμβανόμενη 

έκθεση σε εικόνες 

καταστροφής εντείνει το 

άγχος.

Αναγνώριση σκέψεων

«Καταλαβαίνω ότι το μυαλό 

σου προσπαθεί να βρει 

απαντήσεις. Ας δούμε μαζί τι 

ξέρουμε και τι όχι.» Το να 

νιώσει το παιδί ακουσμένο 

μειώνει την ένταση και 

ενισχύει την αίσθηση 

ασφάλειας.

Τι αποφεύγουμε

Υπερβολικές λεπτομέρειες για 

την καταστροφή. Οι περιττές 

πληροφορίες μπορούν να 

τροφοδοτήσουν τον φόβο και 

τις εφιαλτικές εικόνες.

Τι αποφεύγουμε

Φράσεις όπως «μην το 

σκέφτεσαι» ή «πρέπει να είσαι 

δυνατός». Τέτοιες εκφράσεις 

στέλνουν το μήνυμα ότι τα 

συναισθήματά του δεν είναι 

αποδεκτά.

Τι αποφεύγουμε

Υποσχέσεις που δεν μπορούν 

να τηρηθούν. Το να τηρούμε 

μόνο όσα υποσχόμαστε 

διαφυλάσσει την εμπιστοσύνη 

του παιδιού.

Τι αποφεύγουμε

Συνεχής παρακολούθηση 

ειδήσεων παρουσία παιδιών. 

Ακόμα και παθητική έκθεση 

στο φόντο επηρεάζει τη 

συναισθηματική κατάσταση 

του παιδιού.

Πηγή: Cohen, J.A., Mannarino, A.P., & Deblinger, E. (2017). Treating Trauma and Traumatic Grief in 

Children and Adolescents (2nd ed.). Guilford Press. · NCTSN PFA School: nctsn.org

https://www.nctsn.org/resources/pfa-parent-tips-helping-school-age-children-after-disasters


Περίπτωση Α΄: «Έπρεπε να 

Φύγουμε Γρήγορα»

Αν η οικογένειά σας αναγκάστηκε να εκκενώσει το σπίτι της απότομα, το 

παιδί σας μπορεί να αισθάνεται σύγχυση, τρόμο και αβεβαιότητα. Ανάλογα 

με την ηλικία, τα λόγια σας μπορούν να το βοηθήσουν να νιώσει ασφάλεια.

ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΊΟ ΈΩΣ Β΄ ΔΗΜΟΤΙΚΟΎ · 4–8 ΕΤΏΝ

Τι να πείτε

«Έπρεπε να φύγουμε γρήγορα για να είμαστε ασφαλείς από τη φωτιά. 

Ήταν τρομακτικό και είναι φυσικό που φοβήθηκες, κι εγώ ένιωσα έτσι. Το 

σημαντικό είναι ότι μείναμε μαζί.»

Γιατί βοηθάει

Τα μικρά παιδιά χρειάζονται απλές, ζεστές εξηγήσεις που 

αναγνωρίζουν τον φόβο τους αντί να τον ελαχιστοποιούν. Η 

επιβεβαίωση ότι «είμαστε μαζί» και η αίσθηση σωματικής προστασίας 

μειώνουν τον τρόμο.

Γ΄–ΣΤ΄ ΔΗΜΟΤΙΚΟΎ · 9–12 ΕΤΏΝ

Τι να πείτε

«Έπρεπε να φύγουμε γιατί η κατάσταση ήταν επικίνδυνη. Ξέρω ότι ήταν 

τρομακτικό και ίσως αναρωτιέσαι τι θα γίνει τώρα. Θέλω να μιλήσουμε γι' 

αυτό. Δεν έχω απαντήσεις σε όλα, αλλά θα τα αντιμετωπίσουμε μαζί.»

Γιατί βοηθάει

Τα μεγαλύτερα παιδιά χρειάζονται ειλικρίνεια και συμμετοχή στη 

διαδικασία. Η αίσθηση ότι «είμαστε ομάδα» ενισχύει την 

ανθεκτικότητά τους.

Μετά την εκκένωση, επαναφέρετε όσο πιο γρήγορα γίνεται μια 

σταθερή ρουτίνα: ώρα ύπνου, φαγητού, παιχνιδιού. Η ρουτίνα 

είναι ο πιο ισχυρός παράγοντας ανθεκτικότητας.

Πηγή: Masten, A. S., & Narayan, A. J. (2012). Child development in the context 

of disaster, war, and terrorism. Annual Review of Psychology, 63, 227–257. 

DOI: 10.1146/annurev-psych-120710-100356
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Περίπτωση Β΄: «Κάηκε το Σπίτι μας»

Η απώλεια του σπιτιού είναι από τα πιο τραυματικά γεγονότα για ένα παιδί. Οι γονείς καλούνται να μιλούν με ειλικρίνεια, 

ενσυναίσθηση και ελπίδα, ακόμα κι αν οι ίδιοι νιώθουν κατεστραμμένοι.

ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΊΟ ΈΩΣ Β΄ ΔΗΜΟΤΙΚΟΎ · 4–8 ΕΤΏΝ

Αποδοχή της πραγματικότητας

«Το σπίτι μας κάηκε. Αυτό είναι πολύ στενάχωρο και 

είναι φυσικό να κλαίμε γι' αυτό.»

Ενίσχυση της ασφάλειας

«Εμείς είμαστε καλά. Είμαστε μαζί. Εμείς είμαστε η 

οικογένειά μας.»

Ελπίδα για το μέλλον

«Θα βρούμε ένα νέο μέρος να μένουμε. Θα είμαι μαζί 

σου.»

Επικύρωση συναισθημάτων

«Ξέρω ότι στεναχωριέσαι που χάθηκε το αγαπημένο σου 

παιχνίδι. Κι εγώ στεναχωριέμαι για όσα χάσαμε.»

Γ΄–ΣΤ΄ ΔΗΜΟΤΙΚΟΎ · 9–12 ΕΤΏΝ

Αποδοχή της πραγματικότητας

«Το σπίτι μας κάηκε. Χάσαμε πράγματα που αγαπούσαμε 

και είναι φυσιολογικό να στεναχωριόμαστε γι' αυτά.»

Ενίσχυση της ασφάλειας

«Εμείς είμαστε καλά, είμαστε μαζί. Αυτό είναι το πιο 

σημαντικό. Είναι φυσιολογικό να νιώθεις θλίψη, θυμό ή 

αδικία.»

Ελπίδα για το μέλλον

«Θα φροντίσω βήμα-βήμα να έχουμε ξανά ένα ασφαλές μέρος να 

ζούμε. Μπορεί να πάρει χρόνο και δεν ξέρω ακόμη όλες τις 

λεπτομέρειες, αλλά θα το περάσουμε μαζί και δεν θα είμαστε 

μόνοι.»

Επικύρωση συναισθημάτων

Αν ρωτήσει «Γιατί μας συνέβη αυτό;»: «Δεν υπάρχει 

δίκαιη απάντηση. Η φωτιά δεν διαλέγει. Αυτό που ξέρω 

είναι ότι δεν φταίει κανείς από εμάς.»

Τι ΝΑ κάνετε

• Ονομάστε τη ζημιά ξεκάθαρα χωρίς υπερβολή

• Επιτρέψτε τα δάκρυα, δικά σας και του παιδιού

• Δώστε έμφαση στη συνοχή της οικογένειας

• Επικυρώστε τη θλίψη για χαμένα αντικείμενα

Τι ΝΑ αποφύγετε

• «Δεν πειράζει, είναι μόνο ένα σπίτι»: υποτιμά την 

απώλεια

• Υποσχέσεις που δεν μπορείτε να τηρήσετε

• Να κρύψετε τελείως τα δικά σας συναισθήματα

Τα παιδιά αντέχουν την αλήθεια όταν τη συνοδεύει αγάπη. Η παρουσία σας και η ηρεμία σας είναι το μεγαλύτερο 

δώρο που μπορείτε να τους προσφέρετε σε αυτές τις στιγμές.

Πηγή: Norris, F. H., et al. (2002). 60,000 disaster victims speak: Part I. Psychiatry, 65(3), 207–239. DOI: 

10.1521/psyc.65.3.207.20173
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Περίπτωση Γ΄: «Είδα τη Φωτιά να Έρχεται»
(μικρότερα παιδιά)

Παιδιά που παρακολούθησαν τη φωτιά να πλησιάζει από διπλανά σπίτια ή χωριά μπορεί να έχουν έντονες εικόνες στο 

μυαλό τους, να φοβούνται στο σκοτάδι ή να ξυπνούν με εφιάλτες. Χρειάζονται επιβεβαίωση ότι ήταν ασφαλή και ότι οι 

μεγάλοι τα προστάτεψαν.

ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΊΟ · 4–6 ΕΤΏΝ

Τι να πείτε

«Είδες τη φωτιά από μακριά. Ήταν τρομακτικό να τη 

βλέπεις. Αλλά εμείς ήμασταν εδώ και σε κρατούσαμε 

ασφαλή. Η φωτιά δεν ήρθε σε εμάς.»

Γιατί βοηθάει

Τα νήπια δεν ξεχωρίζουν εύκολα το «κοντά» από το 

«μακριά». Η επανάληψη ότι «ήσουν ασφαλής» και 

«ήμαστε μαζί» επαναφέρει την αίσθηση προστασίας.

Α΄–Β΄ ΔΗΜΟΤΙΚΟΎ · 6–8 ΕΤΏΝ

Τι να πείτε

«Καταλαβαίνω ότι σε τρόμαξε που είδες τη φωτιά τόσο 

κοντά. Ήταν πολύ έντονο. Εμείς παρακολουθούσαμε 

συνέχεια και ήμασταν έτοιμοι να σε προστατέψουμε. 

Τώρα είσαι ασφαλής.»

Γιατί βοηθάει

Παιδιά αυτής της ηλικίας μπορεί να νιώθουν ενοχή 

(«έπρεπε να κάνω κάτι;»). Η έμφαση στο ότι οι 

μεγάλοι ήταν σε εγρήγορση τα απαλλάσσει από αυτό 

το βάρος.

ΣΥΧΝΉ ΕΡΏΤΗΣΗ ΠΑΙΔΙΏΝ

Τι να πείτε

Αν το παιδί ρωτήσει «Θα καεί και το δικό μας σπίτι;» ή 

«Θα κινδυνέψουμε κι εμείς;»:

Νηπιαγωγείο (4–6): «Εμείς είμαστε ασφαλείς. Οι 

πυροσβέστες μας προστατεύουν. Αν χρειαστεί να 

φύγουμε, θα σε πάρω εγώ μαζί μου.»

Α΄–Β΄ Δημοτικού (6–8): «Δεν ξέρω αν θα έρθει η 

φωτιά κοντά μας, αλλά ξέρω ότι οι πυροσβέστες 

παρακολουθούν συνέχεια. Αν χρειαστεί να κάνουμε κάτι, 

θα το κάνουμε μαζί.»

Γιατί βοηθάει

Τα μικρά παιδιά δεν αντέχουν την αβεβαιότητα,

χρειάζονται μια απάντηση που να τους δίνει αίσθηση 

ελέγχου και παρουσίας του γονέα. Η υπόσχεση «θα 

είμαι μαζί σου» είναι πιο σημαντική από οποιαδήποτε 

πληροφορία για τη φωτιά.

Αν το παιδί επιστρέφει επανειλημμένα στην εικόνα της φωτιάς μέσα από παιχνίδι ή ζωγραφιά, μην το 

σταματάτε, αυτός είναι ο φυσικός τρόπος επεξεργασίας του τραύματος. Καθίστε δίπλα του και ακούστε.

Πηγή: La Greca, A. M., & Silverman, W. K. (2009). Treatment and prevention of posttraumatic stress reactions in children 

and adolescents exposed to disasters and terrorism. Child Development Perspectives, 3(1), 4–10.



Περίπτωση Γ΄: «Είδα τη Φωτιά να Έρχεται»
(μεγαλύτερα παιδιά)

Τα μεγαλύτερα παιδιά επεξεργάζονται την εμπειρία πιο σύνθετα: μπορεί να αναζητούν εξηγήσεις, να νιώθουν αδυναμία ή 

ντροπή για τον φόβο τους, ή να ανησυχούν για το μέλλον. Χρειάζονται ειλικρίνεια, σεβασμό στη σκέψη τους και χώρο να 

εκφραστούν.

Γ΄–ΣΤ΄ ΔΗΜΟΤΙΚΟΎ · 9–12 ΕΤΏΝ

Αναγνώριση της εμπειρίας

«Ξέρω ότι είδες τη φωτιά να πλησιάζει. Αυτό ήταν 

πραγματικά τρομακτικό. Είναι φυσιολογικό να 

νιώθεις ακόμα φόβο ή να σκέφτεσαι συνέχεια αυτό 

που είδες.»

Άνοιγμα διαλόγου

«Θέλω να μου πεις τι σκέφτεσαι και τι νιώθεις. Δεν 

υπάρχει λάθος απάντηση. Μπορούμε να μιλάμε γι' 

αυτό όσες φορές χρειαστεί.»

Ενίσχυση αίσθησης ελέγχου

«Υπάρχουν πράγματα που μπορούμε να κάνουμε για 

να νιώθουμε πιο ασφαλείς. Θέλεις να τα σκεφτούμε 

μαζί;»

Κανονικοποίηση αντιδράσεων

«Πολλά παιδιά που είδαν τη φωτιά νιώθουν ακριβώς 

έτσι. Αυτό δεν σημαίνει ότι κάτι δεν πάει καλά μαζί 

σου, σημαίνει ότι ήταν πολύ έντονη εμπειρία και 

φοβήθηκες.»

ΣΥΧΝΉ ΕΡΏΤΗΣΗ ΠΑΙΔΙΏΝ

Τι να πείτε

Αν το παιδί ρωτήσει «Θα καεί και το δικό μας σπίτι;»

ή «Μπορεί να κινδυνεύσουμε κι εμείς;»:

«Είναι λογικό να το σκέφτεσαι αυτό μετά από αυτό 

που είδες. Η αλήθεια είναι ότι δεν μπορώ να σου πω 

με σιγουριά τι θα γίνει, αλλά μπορώ να σου πω ότι 

παρακολουθούμε, είμαστε έτοιμοι, και αν χρειαστεί 

να κάνουμε κάτι, θα το αποφασίσουμε μαζί. Δεν θα σε 

αφήσω μόνο/η σε αυτό.»

Γιατί βοηθάει

Τα μεγαλύτερα παιδιά αντιλαμβάνονται την 

ανειλικρίνεια — μια ψεύτικη διαβεβαίωση («δεν θα 

πάθουμε τίποτα») μπορεί να κλονίσει την 

εμπιστοσύνη τους. Η ειλικρίνεια για την 

αβεβαιότητα, συνδυασμένη με την υπόσχεση 

παρουσίας και ετοιμότητας, ενισχύει την 

ανθεκτικότητα.

Τα παιδιά αυτής της ηλικίας συχνά «προστατεύουν» τους γονείς τους κρύβοντας τον φόβο τους. Πείτε τους 

ρητά: «Δεν χρειάζεται να είσαι καλά για εμένα. Μπορείς να μου πεις πώς νιώθεις αλήθεια.»

Πηγή: Vernberg, E. M., et al. (2008). Innovations in disaster mental health: Psychological first aid. Professional 

Psychology: Research and Practice, 39(4), 381–388.



Περίπτωση Δ΄: «Είδα 
Εικόνες/Βίντεο της Φωτιάς» 

Η επαναλαμβανόμενη έκθεση σε εικόνες και βίντεο από τα ΜΜΕ ή τα social media μπορεί κι αυτή 

να προκαλέσει έντονο άγχος και τραυματικές αντιδράσεις, ιδίως στα μικρότερα παιδιά. Τα παιδιά 

συχνά δυσκολεύονται να ξεχωρίσουν το «είδα στην τηλεόραση» από το «ήμουν εκεί», γι' αυτό 

μπορεί να αντιδρούν σαν ο κίνδυνος να είναι κοντά τους.

ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΊΟ ΈΩΣ Β΄ ΔΗΜΟΤΙΚΟΎ · 4–8 ΕΤΏΝ

Τι να πείτε

«Είδες εικόνες από τη φωτιά και σε τρόμαξαν. Αυτές οι εικόνες ήταν από αλλού 

— δεν ήταν εδώ που είμαστε εμείς. Τώρα η οθόνη είναι κλειστή και είμαστε 

ασφαλείς μαζί.»

Αν ρωτήσει «Θα έρθει η φωτιά εδώ;»: «Εμείς είμαστε ασφαλείς. Αν χρειαστεί 

κάτι, θα είμαι δίπλα σου.»

Γιατί βοηθάει

Τα μικρά παιδιά δεν έχουν ακόμα αναπτύξει την ικανότητα να διαχωρίζουν το 

«εικονικό» από το «πραγματικό». Η άμεση διακοπή της έκθεσης και η σωματική 

παρουσία του γονέα (αγκαλιά, επαφή) είναι η πιο αποτελεσματική παρέμβαση.

Περιορίστε την πρόσβαση σε οθόνες και ειδήσεις. Ακόμα και παθητική 

έκθεση (τηλεόραση στο φόντο) επηρεάζει τα μικρά παιδιά.

Γ΄–ΣΤ΄ ΔΗΜΟΤΙΚΟΎ · 9–12 ΕΤΏΝ

Τι να πείτε

«Καταλαβαίνω ότι αυτό που είδες ήταν πολύ έντονο. Οι εικόνες αυτές μπορεί να 

μένουν στο μυαλό, αυτό είναι φυσιολογικό. Θέλω να μιλήσουμε γι' αυτό που σε 

επηρέασε περισσότερο.»

Αν ρωτήσει «Γιατί το δείχνουν αυτό;»: «Τα ΜΜΕ δείχνουν συχνά τις πιο έντονες 

εικόνες. Αυτό δεν σημαίνει ότι έτσι είναι παντού, υπάρχουν και πολλοί άνθρωποι 

που βοηθούν.»

Γιατί βοηθάει

Τα μεγαλύτερα παιδιά μπορεί να αναζητούν ενεργά εικόνες online από 

περιέργεια ή ανάγκη να «καταλάβουν». Η κριτική συζήτηση για τα ΜΜΕ τα 

βοηθά να επεξεργαστούν αυτό που είδαν και να αναπτύξουν «ψηφιακή 

ανθεκτικότητα».

Θέστε σαφή όρια στη χρήση social media μετά από καταστροφή, όχι ως 

τιμωρία, αλλά ως φροντίδα: «Αυτές οι εικόνες δεν κάνουν καλό στον 

εγκέφαλό μας όταν τις βλέπουμε πολλές φορές.»

Πηγή: Cantor, J. (2000). Media violence. Journal of Adolescent Health, 27(2), 30–34. | 

Pfefferbaum, B., et al. (2014). Media exposure in children one hundred miles from a 

terrorist bombing. Annals of Clinical Psychiatry, 15(1), 1–8.



ΕΝΌΤΗΤΑ Β΄ · ΨΗΦΙΑΚΉ ΈΚΘΕΣΗ

Οθόνες και Ειδήσεις: Πώς Διαχειριζόμαστε 
την Ψηφιακή Έκθεση

Τα παιδιά 9–12 ετών έχουν πρόσβαση σε ειδήσεις, εικόνες και βίντεο από πολλές πηγές. Η 

επαναλαμβανόμενη έκθεση σε τραυματικό υλικό επιδεινώνει τα συμπτώματα. Γι' αυτό χρειάζεται ενεργή 

καθοδήγηση από τους γονείς.

Τι Αποφεύγουμε

• Επαναλαμβανόμενη παρακολούθηση εικόνων 

και βίντεο από τη φωτιά

• Έκθεση σε ειδήσεις χωρίς την παρουσία 

ενήλικα

• Συζητήσεις ενηλίκων για την καταστροφή 

μπροστά στο παιδί χωρίς εξήγηση

• Χρήση οθόνης ως «αποσυμπίεση» αμέσως 

μετά από αναστάτωση

Έρευνες δείχνουν ότι η επαναλαμβανόμενη 

έκθεση σε εικόνες καταστροφής μέσω ΜΜΕ 

σχετίζεται με αυξημένα συμπτώματα PTSD, 

ακόμα και σε παιδιά που δεν ήταν άμεσα 

εκτεθειμένα στο γεγονός.

Τι Κάνουμε Αντ' Αυτού

• Ενημέρωση μία φορά την ημέρα, μαζί με 

γονέα, από αξιόπιστη πηγή

• Μετά την ενημέρωση: νερό, περπάτημα, 

αναπνοή, παιχνίδι

• Αν το παιδί έχει δει κάτι ανησυχητικό: «Τι 

είδες; Πώς σε έκανε να νιώσεις;»

• Επιλογή ουδέτερου ψηφιακού περιεχομένου 

(μουσική, δημιουργικά βίντεο)

• Κοινή συμφωνία για χρόνο οθόνης και 

περιεχόμενο

Η επιλογή ουδέτερου ή θετικού ψηφιακού 

περιεχομένου (μουσική, δημιουργικά βίντεο, 

παιχνίδια) βοηθά στη ρύθμιση του νευρικού 

συστήματος και αποτρέπει την υπερδιέγερση. Η 

κοινή συμφωνία με το παιδί για τους κανόνες 

ενισχύει την αίσθηση ελέγχου.

«Δεν χρειάζεται να βλέπουμε συνέχεια βίντεο. Μπορούμε να ενημερωθούμε μία φορά και μετά να 

κάνουμε κάτι που μας ηρεμεί.»

Πηγή: Pfefferbaum, B., et al. (2003). Media exposure in children one hundred miles from a 

terrorist bombing. Annals of Clinical Psychiatry, 15(1), 1–8. · NCTSN (2006). Psychological First 

Aid: Field Operations Guide (2nd ed.).



ΕΝΌΤΗΤΑ Γ΄

Δραστηριότητες 
Συναισθηματικής 

Αποφόρτισης
Βιωματικές τεχνικές για τη συναισθηματική υποστήριξη του παιδιού



ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 1

Το «Βαζάκι των 

Συναισθημάτων»

Βοηθά τα παιδιά να αναγνωρίσουν και να εκφράσουν τα

συναισθήματά τους μέσα από εικόνες και λέξεις, χωρίς πίεση να

«εξηγήσουν» κάτι.

Ετοιμάζουμε το βαζάκι

Παίρνουμε ένα βαζάκι ή κουτάκι και χαρτάκια χρωματιστά. 

Το παιδί μπορεί να το διακοσμήσει όπως θέλει!

Γράφουμε ή Σχεδιάζουμε

Το παιδί γράφει ή ζωγραφίζει ένα συναίσθημα που 

νιώθει σε κάθε χαρτάκι — χαρά, φόβο, λύπη, θυμό…

Βάζουμε μέσα στο βαζάκι

Διπλώνουμε το χαρτάκι και το βάζουμε μέσα. Το 

βαζάκι γίνεται ο «φύλακας» των συναισθημάτων.

Συζήτηση της ημέρας

Όποτε το παιδί είναι διαθέσιμο, διαλέγουμε ένα 

χαρτάκι και μιλάμε μαζί γι’ αυτό. Δεν χρειάζεται 

λύση, αρκεί να ακουστεί!

Χρειάζεστε:

• Ένα βαζάκι ή χρωματιστό 

κουτάκι

• Χαρτάκια, μολύβια, 

μαρκαδόρους

• Αυτοκόλλητα για 

διακόσμηση

• 10–15 λεπτά ήρεμου χρόνου, 

όσο συχνά αντέχει το παιδί

Τι επιτυγχάνει:

• Ενισχύει τη 

συναισθηματική 

νοημοσύνη.

• Δίνει φωνή σε δύσκολα 

συναισθήματα

• Δημιουργεί ασφαλή χώρο 

επικοινωνίας

• Ενισχύει τον δεσμό γονέα–

παιδιού

Πηγή: Malchiodi, C. A. (Ed.). (2011). Handbook of Art Therapy (2nd 

ed.). Guilford Press.



Δραστηριότητα 2: Η 
«Αναπνοή του Δράκου» 

Η αργή, ρυθμική αναπνοή είναι μια απλή τεχνική που μπορεί να 

βοηθήσει τα παιδιά να ηρεμήσουν. Κάνει τα παιδιά να αισθάνονται 

ότι έχουν έλεγχο πάνω στο σώμα τους.

Εισπνοή — ×4

Εισπνέουμε αργά από τη μύτη μετρώντας ως το 4.

«Μαζεύουμε τη δύναμη!»

Κράτημα — ×2

Κρατάμε την ανάσα για 2 δευτερόλεπτα.

«Ο δράκος φορτίζεται!»

Εκπνοή — ×6

Εκπνέουμε αργά από το στόμα μετρώντας ως το 6, 

σαν να φυσάμε φωτιά!

«Ελευθερώνουμε το άγχος!»

Πώς να το οδηγήσετε:

Επαναλάβετε 3–5 φορές μαζί 

με το παιδί. Πείτε του:

«Ας κάνουμε μαζί την 

αναπνοή του δράκου — να 

δούμε ποιος είναι ο πιο 

δυνατός δράκος!»

Γιατί λειτουργεί:

• Ενεργοποιεί το 

παρασυμπαθητικό νευρικό 

σύστημα

• Δίνει στο παιδί αίσθηση 

ελέγχου

• Λίγα λεπτά ήρεμης αναπνοής 

μπορούν να μειώσουν τη 

σωματική ένταση και να 

βοηθήσουν το παιδί να 

επανέλθει.

Tip: Κάντε το παιχνίδι! Ρωτήστε: «Τι χρώμα είναι η 

φωτιά του δράκου σου σήμερα;» — η φαντασία βοηθά τα 

παιδιά να συμμετέχουν ενεργά.

Πηγή: Semple, R. J., & Lee, J. (2011). Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy for Anxious Children: A Manual for Treating Childhood 

Anxiety. New Harbinger Publications. ISBN: 9781572247192



Δραστηριότητα 3: Ζωγραφίζω 

ό,τι Νιώθω

Η εκφραστική τέχνη χρησιμοποιείται συχνά στην ψυχολογική υποστήριξη

παιδιών που έχουν βιώσει δύσκολα ή τραυματικά γεγονότα. Δεν απαιτεί

λόγια, αφήνει το παιδί να εκφραστεί με τον δικό του τρόπο.

Οδηγίες για τη 
Δραστηριότητα

1. Δώστε στο παιδί χαρτί, 

μολύβια χρώματος ή 

ακουαρέλες

2. Πείτε: «Ζωγράφισε ό,τι νιώθεις 

τώρα, δεν χρειάζεται να είναι 

"ωραίο"»

3. Μην επεμβαίνετε και μην 

αξιολογείτε την εικόνα

4. Όταν τελειώσει, ρωτήστε: 

«Θέλεις να μου πεις τι 

ζωγράφισες;»

5. Ακούστε χωρίς να διορθώνετε 

ή να σχολιάζετε

Εναλλακτική Ιδέα

Φτιάξτε μαζί ένα «βιβλίο της 

ιστορίας μας», ζωγραφίστε τι 

έγινε, πώς νιώσατε, και τι θα 

συμβεί στη συνέχεια.

Πώς να Αντιδράτε στις 
Εικόνες

Αποδοχή χωρίς κρίση

Πείτε: «Βλέπω ότι 

ζωγράφισες κάτι σημαντικό»

, αποφύγετε εκφράσεις 

όπως «γιατί είναι τόσο 

σκοτεινό;»

Αναγνώριση 
συναισθημάτων

Αν το παιδί μιλήσει για θυμό, 

φόβο ή λύπη μέσα από την 

εικόνα, μπορείτε να 

πείτε:«Νομίζω αυτό δείχνει πόσο 

δυνατά νιώθεις»

Τι είναι φυσιολογικό

Εικόνες με έντονες 

φλόγες, σκοτεινά 

χρώματα ή μοναχικές 

φιγούρες είναι 

φυσιολογικές μετά από 

τραύμα.

Πότε να ανησυχήσετε

Αν η αποφυγή, η 

ενασχόληση με τη φωτιά ή 

οι δυσκολίες στην 

καθημερινότητα επιμένουν, 

ζητήστε βοήθεια από 

ψυχολόγο/παιδοψυχίατρο.

Πηγή: Malchiodi, C. A. (Ed.). (2013). Expressive Therapies. Guilford 

Publications.



Δραστηριότητα 4

Το «Ασφαλές Μου 

Μέρος»

Αυτή η κατευθυνόμενη φαντασία βοηθά τα παιδιά να δημιουργήσουν

ένα εσωτερικό καταφύγιο ασφάλειας, ένα νοητό «μέρος» όπου

πάντα νιώθουν ήρεμα και προστατευμένα. Χρησιμοποιείται ευρέως

στην τραυματοθεραπεία παιδιών.

01

Ηρεμία & Προετοιμασία

Ξαπλώστε ή καθίστε άνετα μαζί με το παιδί. Αναπνεύστε αργά 2–3 

φορές και κλείστε τα μάτια (αν το παιδί δεν θέλει να κλείσει τα 

μάτια, μπορεί να κοιτάζει ένα ήρεμο σημείο σταθερά).

02

Πρόσκληση στο Μέρος

«Φαντάσου ένα μέρος που σε κάνει να νιώθεις ασφαλής,  μπορεί να είναι 

πραγματικό ή εντελώς φανταστικό.»

03

Εξερεύνηση με τις Αισθήσεις

Ρωτήστε απαλά: «Τι βλέπεις γύρω σου; Τι ακούς; Πώς νιώθεις εκεί 

μέσα;» Αφήστε το παιδί να περιγράφει ελεύθερα.

04

Αγκύρωση της Εικόνας

«Αυτό το μέρος είναι πάντα μέσα σου. Μπορείς να πας εκεί όποτε 

φοβάσαι ή νιώθεις μόνος/η.»

05

Επιστροφή & Δημιουργία

Ανοίξτε αργά τα μάτια. Ζωγραφίστε μαζί το «ασφαλές μέρος» για να 

το έχετε πάντα ορατό και προσβάσιμο.

Αν το παιδί δυσκολεύεται να φανταστεί ένα μέρος, 

προτείνετε απαλά: «Θυμάσαι κάπου που ένιωσες πολύ 

ήσυχος/η;»

Πηγή: Cohen, J. A., Mannarino, A. P., & Deblinger, E. (2017). Treating 

Trauma and Traumatic Grief in Children and Adolescents (2nd ed.). 

Guilford Press. ISBN: 9781462528400



ΕΝΌΤΗΤΑ Γ΄ · ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΕΣ

Δραστηριότητες Ψυχολογικής 
Αποφόρτισης για Μεγαλύτερα Παιδιά 

Ημερολόγιο Σκέψεων και 
Συναισθημάτων

Το παιδί συμπληρώνει καθημερινά τις παρακάτω 

προτάσεις:

• Σήμερα σκέφτηκα ότι…

• Στο σώμα μου ένιωσα…

• Το συναίσθημα που είχα πιο έντονα ήταν…

• Αυτό που χρειάζομαι τώρα είναι…

• Ένα μικρό βήμα που μπορώ να κάνω είναι…

Βοηθά το παιδί να ξεχωρίσει σκέψεις, 

συναισθήματα, σωματικές αντιδράσεις και ανάγκες.

Η τακτική συμπλήρωση βοηθά το παιδί να 

αναπτύξει συναισθηματική επίγνωση και να 

αναγνωρίζει τις ανάγκες του. Μπορεί να γίνεται 

κάθε βράδυ πριν τον ύπνο ως μέρος της 

ρουτίνας.

Κατάλληλο για παιδιά Δ΄–ΣΤ΄ Δημοτικού που 

μπορούν να γράφουν αυτόνομα.

Το Εσωτερικό μου Καταφύγιο

Το παιδί φαντάζεται ή ζωγραφίζει ένα μέρος που 

νιώθει ασφαλές και προσθέτει:

• Τι βλέπω εκεί

• Τι ακούω εκεί

• Τι αισθάνομαι στο σώμα μου

Διαλέγει μια φράση άγκυρα: «Τώρα είμαι 

ασφαλής», «Παίρνω ανάσα», «Είμαι εδώ»

Η άσκηση αυτή βασίζεται στην τεχνική του 

«ασφαλούς τόπου» (safe place) της EMDR και της 

γνωσιακής-συμπεριφορικής θεραπείας. 

Ενεργοποιεί το παρασυμπαθητικό νευρικό 

σύστημα και μειώνει την υπερδιέγερση.

Μπορεί να χρησιμοποιηθεί οποτεδήποτε το παιδί 

νιώθει αγχωμένο ή αναστατωμένο.

Κρατά τη ζωγραφιά σε ορατό σημείο για στιγμές 

αναστάτωσης.

Πηγή: Jaycox, L.H., et al. (2010). Children's mental health care following Hurricane Katrina: A 

field trial of trauma-focused psychotherapies. Journal of Traumatic Stress, 23(2), 223–231. DOI: 

10.1002/jts.20518.



ΕΝΌΤΗΤΑ Γ΄ · ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΕΣ

Δραστηριότητες Ψυχολογικής 
Αποφόρτισης για Μεγαλύτερα Παιδιά 

Άσκηση Αναπνοής «4-7-8»

Μια απλή τεχνική ρύθμισης του νευρικού 

συστήματος:

• Εισπνοή από τη μύτη: 4 δευτερόλεπτα

• Κράτημα: 7 δευτερόλεπτα

• Εκπνοή από το στόμα: 8 δευτερόλεπτα

Επανάληψη 3–4 φορές. Μπορεί να γίνει 

οποτεδήποτε: πριν τον ύπνο, μετά από 

αναστάτωση, στο σχολείο.

Ενεργοποιεί το παρασυμπαθητικό νευρικό σύστημα 

και μειώνει την υπερδιέγερση.

Η τεχνική 4-7-8 αναπτύχθηκε από τον Dr. 

Andrew Weil και βασίζεται σε αρχαίες πρακτικές 

pranayama. Η παρατεταμένη εκπνοή ενεργοποιεί 

το παρασυμπαθητικό νευρικό σύστημα, μειώνει 

τον καρδιακό ρυθμό και επαναφέρει την αίσθηση 

ηρεμίας.

Συνιστάται να εξασκείται πρώτα σε ήρεμες 

στιγμές, ώστε να γίνει αυτόματη σε στιγμές 

αγχώδους κρίσης.

«Πριν και Μετά»: Δημιουργική 
Έκφραση

Το παιδί ζωγραφίζει ή γράφει σε δύο μέρη:

• ΠΡΙΝ: Πώς ήταν η ζωή μου / το μέρος μου 

πριν τη φωτιά

• ΜΕΤΑ: Πώς φαντάζομαι ότι θα είναι αργότερα

Στη μέση προσθέτει: «Τώρα κάνω…» (ένα 

συγκεκριμένο βήμα)

Βοηθά στην επεξεργασία της απώλειας και στην 

ανάπτυξη μελλοντικής προοπτικής (narrative 

exposure).

Η δραστηριότητα αυτή αξιοποιεί στοιχεία της 

αφηγηματικής έκθεσης (narrative exposure 

therapy) και της τέχνης ως θεραπευτικού μέσου. 

Βοηθά το παιδί να επεξεργαστεί την απώλεια, να 

αναγνωρίσει τη συνέχεια της ζωής και να 

αναπτύξει ελπίδα για το μέλλον.

Μπορεί να γίνει ατομικά ή ως οικογενειακή 

δραστηριότητα, με ζωγραφική, κολάζ ή γραπτό 

κείμενο.

Πηγή: Andrew Weil Center for Integrative Medicine. (2024). Just Breathe: Using Breathwork for 

Wellbeing · Cohen, J. A., Mannarino, A. P., & Deblinger, E. (2017). Treating Trauma and 

Traumatic Grief in Children and Adolescents (2nd ed.). Guilford Press.



ΕΝΌΤΗΤΑ Γ΄ · ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΕΣ

Κύκλος Ελέγχου και Οικογενειακό Σχέδιο 
Ασφάλειας

Κύκλος Ελέγχου

Μπορώ να ελέγξω Δεν μπορώ να 

ελέγξω

Τι βάζω στην τσάντα 

μου

Τον καιρό ή τον άνεμο

Ποιον ρωτάω όταν 

φοβάμαι

Τι έγινε ήδη

Πότε κάνω διάλειμμα 

από ειδήσεις

Όλες τις πληροφορίες 

που κυκλοφορούν

Ένα μικρό τρόπο που 

μπορώ να βοηθήσω

Τις αποφάσεις όλων 

των ενηλίκων

«Δεν χρειάζεται να ελέγχεις τα πάντα. Αρκεί να 

ξέρεις ποια μικρά πράγματα μπορείς να κάνεις 

σήμερα.»

Ο Κύκλος Ελέγχου είναι εργαλείο γνωσιακής-

συμπεριφορικής θεραπείας που βοηθά τα παιδιά να 

διαχωρίσουν αυτό που μπορούν να επηρεάσουν από 

αυτό που δεν μπορούν. Μειώνει το αίσθημα αδυναμίας 

και ενισχύει την αυτοαποτελεσματικότητα.

Οικογενειακό Σχέδιο Ασφάλειας

Συμπληρώστε μαζί με το παιδί:

• Πού συναντιόμαστε αν χωριστούμε;

• Ποια τηλέφωνα πρέπει να ξέρω;

• Τι βάζω σε ένα μικρό σακίδιο ανάγκης;

• Ποιος είναι ο ενήλικας εμπιστοσύνης μου;

• Τι κάνω αν ακούσω σειρήνα ή ειδοποίηση;

Η συμμετοχή στο σχεδιασμό δίνει στο παιδί αίσθηση 

συνεισφοράς και ασφάλειας, χωρίς να το 

μετατρέπει σε «μικρό ενήλικα».

Το σχέδιο δεν χρειάζεται να είναι τέλειο — αρκεί να 

υπάρχει. Η διαδικασία δημιουργίας του από μόνη της 

δίνει στο παιδί αίσθηση ελέγχου και ετοιμότητας.

Πηγή: Masten, A.S., & Narayan, A.J. (2012). Child development in the context of disaster, war, and 

terrorism. Annual Review of Psychology, 63, 227–257. DOI: 10.1146/annurev-psych-120710-100356

https://doi.org/10.1146/annurev-psych-120710-100356
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-120710-100356
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-120710-100356
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-120710-100356
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-120710-100356
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-120710-100356
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-120710-100356
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-120710-100356


ΕΝΌΤΗΤΑ Δ΄

Υποστήριξη & Πόροι
Ρουτίνα, συνεργασία με εκπαιδευτικούς, αυτοφροντίδα γονέα & χρήσιμες επαφές



Ο Ρόλος της Ρουτίνας: Η 

Ασπίδα Ανθεκτικότητας

Μετά από τραυματικά γεγονότα, η επαναφορά στη σταθερή καθημερινή

ρουτίνα είναι ένας από τους σημαντικότερους παράγοντες ανάκαμψης για

παιδιά. Η ρουτίνα στέλνει ένα σαφές μήνυμα: «Ο κόσμος έχει πάλι τάξη. Είναι

ασφαλής.»

Ρυθμίζει το νευρικό 
σύστημα

Η προβλεψιμότητα μειώνει το 

άγχος και βοηθά τον εγκέφαλο 

να νιώσει ασφάλεια

Ενισχύει τη σύνδεση

Κοινές στιγμές ρουτίνας 

δημιουργούν δεσμούς 

εμπιστοσύνης και ασφάλειας

Χτίζει ανθεκτικότητα

Το παιδί μαθαίνει ότι η ζωή συνεχίζεται, ακόμα και μετά από δύσκολες 

στιγμές

Ένα Δείγμα Ημερήσιας Ρουτίνας

Πρωί — Αφύπνιση

Ίδια ώρα κάθε μέρα · 

πρωινό μαζί, μικρή 

κουβέντα για τη μέρα
Πρωί — Ελεύθερο 

Παιχνίδι

Παιχνίδι έξω ή δημιουργική 

δραστηριότητα στο σπίτιΜεσημέρι —
Φαγητό & Ξεκούραση

Μεσημεριανό μαζί, 

ξεκούραση ή ήσυχη 

δραστηριότητα

Απόγευμα —
Οικογενειακός 

Χρόνος

Κοινή δραστηριότητα, 

βόλτα, παιχνίδι, ενισχύεται 

το «είμαστε μαζί»

Βράδυ — Ρουτίνα 
Ύπνου

Μπάνιο → παραμύθι → ίδιο 

τραγουδάκι ή ευχή/προσευχή: 

σταθερή ώρα ακόμα κι αν είστε 

αλλού

Πρακτική Συμβουλή: Αν η ρουτίνα δεν μπορεί να 

αποκατασταθεί πλήρως, εξηγήστε το απλά στο παιδί και 

επιστρέψτε σταθερά, με μικρά βήματα, σε γνώριμες συνήθειες.

Πηγή: Masten, A. S. (2011). Resilience in children threatened by extreme 

adversity. Development and Psychopathology, 23(2), 493–506. DOI: 

10.1017/S0954579411000198

https://doi.org/10.1017/S0954579411000198
https://doi.org/10.1017/S0954579411000198
https://doi.org/10.1017/S0954579411000198


Συνεργασία Γονέα–
Εκπαιδευτικού

Η επιστροφή στο σχολείο μετά από μια καταστροφή απαιτεί 

συντονισμό μεταξύ σπιτιού και σχολείου. Τα παιδιά νιώθουν 

ασφαλέστερα όταν οι ενήλικες γύρω τους στέλνουν τα ίδια 

μηνύματα.

Τι λέει ο Γονέας στον Εκπαιδευτικό

• Ενημερώστε για όσα έζησε το παιδί (εκκένωση, απώλεια 

σπιτιού)

• Μοιραστείτε ποιες συναισθηματικές αντιδράσεις 

παρατηρείτε στο σπίτι

• Ζητήστε να σας ενημερώνουν για αλλαγές στη συμπεριφορά 

στο σχολείο

• Αναφέρετε τυχόν αλλαγές στη ρουτίνα ύπνου ή διατροφής

Τι κάνει ο Εκπαιδευτικός στην Τάξη

• Διατηρεί σταθερή ρουτίνα και προβλέψιμο πρόγραμμα

• Δίνει ευκαιρίες έκφρασης μέσω ζωγραφικής ή παιχνιδιού

• Αποφεύγει να αναφέρει το γεγονός απροειδοποίητα

• Επικοινωνεί με τον γονέα και παραπέμπει στον/στην

ψυχολόγο του σχολείου ή σε αντίστοιχη υπηρεσία, αν 

παρατηρήσει έντονες αντιδράσεις

Τι λέμε στο Παιδί

«Στο σχολείο θα δεις τους φίλους σου. Η/Ο δασκάλα/ος ξέρει τι 

έγινε. Εγώ θα είμαι εδώ όταν τελειώσεις.»

Σημάδια ότι χρειάζεται περισσότερος χρόνος

• Ξεσπά σε κλάμα κάθε πρωί πριν το σχολείο

• Αρνείται εντελώς, με πανικό

• Σωματικά συμπτώματα (πονοκέφαλος, ναυτία) κάθε πρωί

→ Ξεκινήστε με σύντομες επισκέψεις και ζητήστε τη βοήθεια 

του σχολικού ψυχολόγου.

Πηγή: Brock, S. E., Nickerson, A. B., Reeves, M. A., Conolly, C. N., Jimerson, S. 

R., Pesce, R. C., & Lazzaro, B. R. (2016). School Crisis Prevention and 

Intervention: The PREPaRE Model (2nd ed.). National Association of School 

Psychologists. ISBN: 9780932955197



ΕΝΌΤΗΤΑ Δ΄ · ΣΧΟΛΕΊΟ

Σχολείο και Φίλοι: Προετοιμασία για την 
Επιστροφή

Τα σχολεία αυτή την περίοδο είναι κλειστά. Η επιστροφή σε αυτά αποτελεί σημαντικό παράγοντα 

ανάκαμψης — γι' αυτό η προετοιμασία ξεκινά τώρα.

Προετοιμασία για την Επιστροφή 
στο Σχολείο

• Διατήρηση σταθερού ωραρίου ύπνου και 

αφύπνισης

• Μικρές «σχολικές» δραστηριότητες: 

ανάγνωση, ζωγραφική, παζλ

• Συζήτηση για το τι περιμένει το παιδί από το 

σχολείο — φόβοι και χαρές

• Ενημέρωση του εκπαιδευτικού πριν την 

έναρξη για τυχόν δυσκολίες

• Φράση για γονείς: «Το σχολείο θα ξανανοίξει 

και θα είμαστε έτοιμοι μαζί.»

Η διατήρηση ρουτίνας κατά τη διάρκεια του 

καλοκαιριού μειώνει το άγχος της επιστροφής. Ο 

εκπαιδευτικός είναι σύμμαχος — η έγκαιρη 

ενημέρωσή του επιτρέπει στοχευμένη υποστήριξη 

από την πρώτη μέρα.

Φίλοι: Σύνδεση Τώρα

• Ενθάρρυνση επαφής με φίλους: 

τηλεφωνήματα, βόλτες, παιχνίδι

• Αν το παιδί αποσύρεται: μικρές, χαμηλής 

πίεσης προτάσεις («θέλεις να καλέσουμε έναν 

φίλο;»)

• Αν ρωτηθεί από φίλους για τη φωτιά: «Δεν 

θέλω να το συζητήσω τώρα, αλλά ευχαριστώ 

που ρώτησες.»

• Κοινές δραστηριότητες που δεν σχετίζονται με 

την καταστροφή

Η κοινωνική σύνδεση είναι από τους πιο ισχυρούς 

προστατευτικούς παράγοντες μετά από τραύμα. 

Ακόμα και μικρές, σύντομες επαφές με φίλους 

μπορούν να μειώσουν σημαντικά τα συμπτώματα 

άγχους και απομόνωσης.

«Η επαφή με συνομηλίκους είναι από τους πιο ισχυρούς παράγοντες ανάκαμψης για παιδιά σχολικής 

ηλικίας.»

Πηγή: Kearney & Graczyk (2020). Clinical Child and Family Psychology Review, 23(3), 316–337. 

DOI: 10.1007/s10567-020-00317-1 · Rolfsnes & Idsoe (2011). Journal of Traumatic Stress, 24(2), 155–

165. DOI: 10.1002/jts.20622.



Φροντίζω κι Εμένα: Η 
Ψυχολογική Υγεία του 
Γονέα

Δεν μπορείτε να δώσετε αυτό που δεν έχετε. Η φροντίδα του εαυτού σας 

δεν είναι πολυτέλεια, είναι προϋπόθεση για να βοηθήσετε το παιδί σας. 

Η έρευνα δείχνει ότι η ψυχική υγεία του γονέα μετά από μια 

καταστροφή επηρεάζει σημαντικά την προσαρμογή και την ψυχική 

υγεία του παιδιού.

Αναγνωρίστε τα δικά σας συναισθήματα

Θλίψη, οργή, αβοηθησία, όλα είναι φυσιολογικά. Δεν χρειάζεται 

να τα κρύβετε για να είστε δυνατοί.

Ζητήστε υποστήριξη

Μιλήστε με φίλους, συγγενείς ή επαγγελματία ψυχολόγο. Η 

αναζήτηση βοήθειας είναι πράξη δύναμης.

Περιορίστε τα ΜΜΕ

Θέστε χρονικά όρια στην παρακολούθηση ειδήσεων, ιδιαίτερα 

μπροστά στα παιδιά.

Βασική αυτοφροντίδα

Ύπνος, νερό, φαγητό. Οι σωματικές ανάγκες είναι το θεμέλιο της 

ψυχικής ανθεκτικότητας.

Μικρές στιγμές ξεκούρασης

Ακόμα και 10 λεπτά στη φύση, βαθιές αναπνοές ή ένας καφές 

ήρεμα μπορούν να επαναφορτίσουν.

Αποδεχτείτε τη βοήθεια

Αφήστε άλλους να σας ανακουφίσουν, με φαγητό, βοήθεια στο 

σπίτι ή φροντίδα παιδιών. Δεν είστε μόνοι.

Δευτερογενές τραύμα: Οι γονείς που παρακολουθούν το

παιδί τους να υποφέρει μπορούν να αναπτύξουν οι ίδιοι

συμπτώματα τραύματος. Αν νιώθετε αποξένωση, εφιάλτες ή

μόνιμο άγχος, ζητήστε επαγγελματική υποστήριξη για τον

εαυτό σας.

Πηγή: Cobham, V. E., et al. (2016). The role of parents, parenting and the 

family environment in children's post-disaster mental health. Current 

Psychiatry Reports, 18(6), 53. DOI: 10.1007/s11920-016-0691-4
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Πότε Ζητάμε Επαγγελματική Βοήθεια

Οι περισσότερες αντιδράσεις είναι φυσιολογικές και υποχωρούν σε λίγες εβδομάδες με κατάλληλη 

υποστήριξη. Ωστόσο, ορισμένα σημάδια χρειάζονται άμεση επικοινωνία με ψυχολόγο ή παιδοψυχίατρο.

Σχολείο

Επίμονη άρνηση σχολείου ή 

έντονος πανικός πριν την 

απομάκρυνση από γονέα. 

Όταν αυτό επαναλαμβάνεται 

για περισσότερες από δύο 

εβδομάδες, είναι σημαντικό 

να αναζητηθεί αξιολόγηση.

Άγχος και Ύπνος

Συχνές κρίσεις έντονου 

άγχους, εφιάλτες ή 

σωματική ένταση που 

επιμένει. Η χρόνια διαταραχή 

ύπνου επηρεάζει την 

ανάπτυξη και τη μάθηση και 

χρήζει ειδικής προσοχής.

Λειτουργικότητα

Απότομη πτώση 

λειτουργικότητας σε σπίτι, 

σχολείο ή σχέσεις. Αν η 

πτώση αυτή δεν βελτιώνεται 

μετά από μερικές εβδομάδες, 

χρειάζεται επαγγελματική 

αξιολόγηση.

Ενοχή και Απελπισία

Επίμονη ενοχή, αυτοκατηγορία, ή συνεχής 

ενασχόληση με θάνατο και καταστροφή. 

Τέτοιες σκέψεις, ιδιαίτερα αν συνοδεύονται από 

αίσθηση αδιεξόδου, απαιτούν άμεση 

παρέμβαση.

Κοινωνική Απόσυρση

Κοινωνική απόσυρση που επιμένει ή 

επιδεινώνεται με την πάροδο του χρόνου. Η 

απομόνωση από φίλους και οικογένεια μπορεί 

να αποτελεί σήμα ότι το παιδί χρειάζεται 

επαγγελματική στήριξη.

Το υλικό αυτό δεν αντικαθιστά την επαγγελματική ψυχολογική υποστήριξη. Αν οι αντιδράσεις 

είναι έντονες, επίμονες ή επιδεινώνονται, χρειάζεται επικοινωνία με ψυχολόγο, παιδοψυχίατρο ή 

κατάλληλη υπηρεσία ψυχικής υγείας.

Πηγή: American Psychiatric Association. (2022). Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders (5th ed., text rev.). DOI: 10.1176/appi.books.9780890425787 · APA Trauma Resources: 

apa.org/topics/trauma
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Χρήσιμες Υπηρεσίες Ψυχολογικής 
Υποστήριξης

Αν εσείς ή το παιδί σας χρειάζεστε επιπλέον υποστήριξη, μην διστάσετε να απευθυνθείτε στις παρακάτω υπηρεσίες. 

Η αναζήτηση βοήθειας είναι πράξη δύναμης.

Γραμμή Ψυχοκοινωνικής 
Υποστήριξης — 10306

Α΄ Ψυχιατρική Κλινική ΕΚΠΑ (Αιγινήτειο) | 

24ωρη, δωρεάν & ανώνυμη | Επιλογή 3: 

Ψυχολογική υποστήριξη σε μαζικές κρίσεις & 

καταστροφές

Ελληνικός Ερυθρός Σταυρός —
10205

Τηλεφωνική Γραμμή Ψυχοκοινωνικής 

Υποστήριξης | Καθημερινά 8:00–15:00 | Κλιμάκια 

επίσης επί τόπου σε πληγείσες περιοχές

ΜΕΡΙΜΝΑ — 210 6463622

Ψυχολογική Στήριξη Παιδιών Πυρόπληκτων | 

09:00–17:00 καθημερινά

«Το Χαμόγελο του Παιδιού» —
1056

Εθνική Γραμμή SOS για Πυρόπληκτους | 24 ώρες 

/ 7 ημέρες | Ψυχολογική στήριξη & καταγραφή 

αναγκών
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Ψ
Η Σκέψη μας Είναι Μαζί σας

Το να αναζητάτε τρόπους να βοηθήσετε το παιδί σας είναι ήδη μια πράξη αγάπης και ανθεκτικότητας. Δεν 

χρειάζεται να είστε τέλειοι, αρκεί να είστε παρόντες, ζεστοί και αληθινοί. Όσο δύσκολη κι αν είναι η συνθήκη, 

όσο κι αν επηρεάζει τη ζωή και την καθημερινότητά σας, το κυριότερο είναι το «είμαστε μαζί». Μαζί θα 

προσπαθήσετε, βήμα-βήμα, με φροντίδα, στήριξη και χρόνο.

Κωνσταντία Βαβανού - Σύμβουλος Εκπαίδευσης Ψυχολόγων

Ο οδηγός αυτός εκδίδεται ενόψει των πυρκαγιών που πλήττουν την περιοχή μας, βασιζόμενος σε 

διεθνείς επιστημονικές πηγές και κατευθυντήριες οδηγίες, και αποσκοπεί να ενισχύσει την 

ψυχολογική ανθεκτικότητα των παιδιών μας σε αυτή τη δύσκολη στιγμή.

Δεν αντικαθιστά την επαγγελματική ψυχολογική υποστήριξη. Εάν παρατηρείτε έντονες, επίμονες ή 

επιδεινούμενες αντιδράσεις στο παιδί σας, επικοινωνήστε άμεσα με ψυχολόγο, παιδοψυχίατρο ή το 

Κέντρο Ψυχικής Υγείας της περιοχής σας.



Πνευματικά δικαιώματα και όροι χρήσης © 2026 Κωνσταντία 
Βαβανού. 

Με επιφύλαξη παντός δικαιώματος. Το παρόν υλικό
δημιουργήθηκε για εκπαιδευτική, ενημερωτική και μη εμπορική
χρήση από γονείς/κηδεμόνες και εκπαιδευτικούς. Επιτρέπεται η
αναπαραγωγή και διανομή του ως έχει, με αναφορά στη
δημιουργό και χωρίς αλλοίωση του περιεχομένου. Δεν επιτρέπεται
η εμπορική χρήση, η τροποποίηση, η αποσπασματική
αναδημοσίευση ή η ενσωμάτωση του υλικού σε άλλο έργο χωρίς
προηγούμενη άδεια της δημιουργού. Οι επιστημονικές αναφορές
και οι οδηγοί διεθνών φορέων παρατίθενται αποκλειστικά για
τεκμηρίωση και παραμένουν πνευματική ιδιοκτησία των
αντίστοιχων συγγραφέων, εκδοτών και οργανισμών. Οι εικόνες και
τα γραφικά χρησιμοποιούνται αποκλειστικά στο πλαίσιο του
παρόντος εκπαιδευτικού οδηγού. Το υλικό δεν αντικαθιστά την
επαγγελματική ψυχολογική υποστήριξη.
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