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Α. ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ & ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ ΕΝΗΜΕΡΩΗ – ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ & ΨΤΧΟΤΝΑΙΘΗΜΑΣΙΚΗ 

ΕΝΔΤΝΑΜΩΗ 

1. Επαναυνδεόμαςτε ςτο χολείο  

Οι e-ιςτορίεσ ςτην τάξη,  Δραςτηριότητεσ ενδυνάμωςησ κοινωνικών και ςυναιςθηματικών δεςμών 

ςτην ηλεκτρονική τάξη,  Έντυπα δραςτηριοτήτων ενδυνάμωςησ κοινωνικών και ςυναιςθηματικών 

δεςμών ςτην «ηλεκτρονική» τάξη 

Χατηθχριςτου, X., Υφαντι, Θ., Λαμπροποφλου, Κ., Λιανόσ, Π., Γεωργουλζασ, Γ., Φραγκιαδάκθ,  Δ., 

Ακαναςίου, Δ., Μίχου, Σ. (2020). ΕπαναΣυνδεόμαςτε ςτο Σχολείο: Οι e-ιςτορίεσ ςτθν τάξθ. 

Χριςιμεσ επιςθμάνςεισ για τθ μετάβαςθ ςτθν θλεκτρονικι τάξθ και τθ διαχείριςθ ςυηθτιςεων 

που είναι πικανό να προκφψουν ςε ςχζςθ με τθ δφςκολθ κατάςταςθ που βιϊνουμε & 

Δραςτθριότθτεσ ενδυνάμωςθσ κοινωνικϊν και ςυναιςκθματικϊν δεςμϊν ςτθν θλεκτρονικι τάξθ 

για τθν ενίςχυςθ τθσ ψυχικισ ανκεκτικότθτασ μακθτϊν ςε περιόδουσ που ζχει αναςταλεί θ 

λειτουργία των ςχολείων λόγω ζκτακτων ςυνκθκϊν. Η περίπτωςθ του Covid-19. Ακινα: 

Εργαςτήριο χολικήσ Ψυχολογίασ, Σμήμα Ψυχολογίασ, ΕΚΠΑ.  

http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/index.php/2020-03-08-17-58-58/186-yliko-gia-
ekpaideftikoys-sxoleia 
 

2. υμβουλζσ για τουσ εκπαιδευτικοφσ που κάνουν τη μετάβαςη ςτισ νζεσ μεθόδουσ 
διδαςκαλίασ, Ελληνική Ψυχολογική Εταιρεία (ΕΛΨΕ) 

https://elpse.com/gia-tous-ekpaideftikous-metvash-sthn-eks-apostasews-ekpaidefsh/ και  
https://elpse.com/menoume-spiti/ 

3. Σα μζτρα για την αντιμετώπιςη του κορονοϊοφ, η φροντίδα των αςθενών και των ςυμπολιτών 

μασ,  Ελληνική Ψυχιατρική Εταιρεία (ΕΨΕ) 

https://psych.gr/ta-metra-gia-tin-antimetopisi-toy-koronoioy-i-frontida-ton-asthenon-kai-ton-
sympoliton-mas/ 

4. Προτάςεισ  για τη ςτήριξη παιδιών και γονζων  ςτον καιρό τησ πανδημίασ, Μζριμνα 

https://merimna.org.gr/pandhmia-pws-sas-sthrizoume/  
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Β. ΩΜΑΣΙΚΗ ΑΚΗΗ & ΔΙΑΣΡΟΦΗ 

Τπουργείο Τγείασ Γενικι Γραμματεία Δθμόςιασ Υγείασ Γενικι Δ/νςθ Δθμόςιασ Υγείασ και Ποιότθτασ 

Ζωισ Δ/νςθ Δθμόςιασ Υγείασ και Υγιεινισ Περιβάλλοντοσ Με τθ ςυμβολι τθσ Εκνικισ Επιτροπισ 

Διατροφικισ Πολιτικισ: 

1. υςτάςεισ για τη ςωματική άςκηςη και τη διατροφή όςο #Μζνουμεπίτι. Στον οδθγό είκοςι 

ςελίδων που κα βρείτε παρακάτω, δίνονται πρακτικζσ ςυμβουλζσ με παραδείγματα αςκιςεων που 

μποροφν να γίνουν μζςα ςτο ςπίτι αλλά και οδθγίεσ για να ακολουκιςετε μία πιο ιςορροπθμζνθ, 

υγιεινι διατροφι. 

Μζνουμε πίτι αλλά… Μζνουμε ωματικά Δραςτήριοι και Σρεφόμαςτε Τγιεινά: 

https://drive.google.com/file/d/1U6LR5EY6p_hTp7b-waPpbdRUwRiwW3PF/view 

2. Προςαρμογζσ Διατροφήσ και Άςκηςησ ςτισ ημζρεσ του Κορωνοϊοφ 

Δείτε παρακάτω ι/και κατεβάςτε το infographic που ετοίμαςε θ Ομάδα  Ειδικών Αθλητικήσ 

Διατροφήσ (http://www.hda.gr/omada-eidikon-athlitikis-diatrofis/) του Πανελλινιου Συλλόγου 

Διαιτολόγων – Διατροφολόγων (ΠΣΔΔ)  ςχετικά με τισ προςαρμογζσ που πρζπει να κάνουμε ϊςτε να 

παραμείνουμε υγιείσ όςο ΜΕΝΟΥΜΕ ΣΠΙΤΙ. 
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3. Διαχείριςη Βάρουσ & Διατροφή: Σι κάνουμε όςο μζνουμε ςπίτι; 

 Μετά από λίγεσ εβδομάδεσ που παραΜΕΝΟΥΜΕ ΣΠΙΤΙ, ζχει αρχίςει να μασ απαςχολεί περιςςότερο 

το πϊσ κα διαχειριςτοφμε καλφτερα το βάροσ μασ, ειδικά αν ζχουμε μειϊςει αιςκθτά τθ ςωματικι 

μασ δραςτθριότθτα. Η Ομάδα Ειδικών Διαχείριςησ Βάρουσ ( http://www.hda.gr/omada-eidikon-

diaxeirisis-varoys/ ) του Πανελλήνιου υλλόγου Διαιτολόγων – Διατροφολόγων (ΠΔΔ) 

δθμιοφργθςε ζνα νζο infographic που κα μασ βοθκιςει να ελζγξουμε πιο εφκολα και 

αποτελεςματικά τθ διατροφι και το βάροσ μασ αυτι τθν περίοδο.   Δείτε παρακάτω ι/ και 

κατεβάςτε το infographic τθσ Ομάδασ Ειδικών Διαχείριςησ Βάρουσ του ΠΣΔΔ. 
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Γ. ΓΙΑ ΣΗΝ ΟΡΘΗ ΚΑΙ ΑΦΑΛΗ ΧΡΗΗ ΣΩΝ ΝΕΩΝ ΣΕΧΝΟΛΟΓΙΩΝ 

Η λανκαςμζνθ ςτάςθ ςτον υπολογιςτι είναι υπεφκυνθ για πολλζσ δυςλειτουργίεσ τθσ ςπονδυλικισ 

ςτιλθσ και όχι μόνο. Για τθ πρόλθψθ πακιςεων του μυοςκελετικοφ ςυςτιματοσ πρζπει να 

ακολουκοφνται κάποιεσ βαςικζσ οδθγίεσ. 

1. ωςτή "ςτάςη" μπροςτά ςτον υπολογιςτή! 

https://www.youtube.com/watch?v=jLDHnU-Zz90&feature=youtu.be 

http://plinet.kas.sch.gr/saferinternet/index.php/sosti-stasi-brosta-ston-ypologisti 

2. Ο χρόνοσ μπροςτά ςτην οθόνη-υμβουλζσ για γονείσ 

https://saferinternet4kids.gr/nea/screentimeparentaltips/ 

3. Για τη ςωςτή ςτάςη του ςώματοσ / Πεταλοφδα Σφλλογοσ Σκελετικισ Υγείασ 

Πρακτικζσ ςυμβουλζσ για μια καλφτερθ ςτάςθ! Πϊσ πρζπει να κακόμαςτε, ποια είναι θ καλφτερθ 

ςτάςθ να κοιμόμαςτε και πολλά άλλα!!! 

https://www.youtube.com/watch?v=4YTr2C1WeBc&feature=youtu.be 

4. Για την ςωςτή ςτάςη του ςώματοσ κατά τη χρήςη του Η/Τ-ΕΡΓΟΝΟΜΙΑ / Αςημίνα 

Θεοφανοποφλου /Εργαςία ΑΑΙΣΕ 2016 

https://www.youtube.com/watch?v=ca2NuV8uevs 

5. Προτάςεισ για ποιοτικό χρόνο μπροςτά ςτην οθόνη 

https://saferinternet4kids.gr/nea/playandlearn/ 

6. ωςτή επιλογή πλατφόρμασ τηλε-εκπαίδευςησ / Εκατοντάδεσ λογαριαςμοί Zoom εκτίθενται 

ςτο Dark Web – ςκοτεινό διαδίκτυο 

 https://www.safer-internet.gr/zoom-darkweb/ 

7. Αςφάλεια ςτο Internet με λόγια απλά! Για την Αθηνά και τον Ερμή / Ηλικιακό όριο παιχνιδιών 

8±, 12±, 16± 

https://www.youtube.com/watch?v=y41bXahQVLk&feature=youtu.be 
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