
Οδηγίες για εθήβοσς: πώς μπορούν οι έθηβοι να προζηαηεύζοσν ηην 

υστική ηοσς σγεία εν μέζφ κοπονοφού 

 

Η εθεβεία είλαη δύζθνιε όπσο θαη λα έρεη θαη ν θνξνλoτόο θάλεη απηή ηελ πεξίνδν αθόκα πην 

δύζθνιε.  Με ην θιείζηκν ησλ ζρνιείσλ θαη ηελ αλαβνιή δξαζηεξηνηήησλ θαη πξνγξακκάησλ, 

πνιινί έθεβνη ράλνπλ ζεκαληηθέο ζηηγκέο ηεο θαζεκεξηλόηεηάο ηνπο, όπσο ε ζπλεξγαζία κε 

ηνπο ζπκκαζεηέο ηνπο θαη νη ζπδεηήζεηο κε ηνπο θίινπο. Τν πην ζεκαληηθό είλαη όηη κέζα ζε 

απηέο ηηο δπζθνιίεο δελ είζηε κόλνη! 

 

1. Αναγνυπίζηε όηι ηο άγσορ ζαρ είναι απολύηυρ θςζιολογικό 

 

Αλ ην θιείζηκν ησλ ζρνιείσλ θαη νη θαζεκεξηλνί ηίηινη ησλ δειηίσλ ζαο δεκηνπξγεί άγρνο, λα 

γλσξίδεηε όηη δελ είζηε νη κόλνη πνπ αηζζάλνληαη έηζη. Αληί απηνύ , απηό είλαη ην ζπλαίζζεκα 

πνπ αλακέλεηαη λα ληώζνπκε απηέο ηηο ζηηγκέο- ην άγρνο. Τν άγρνο είλαη κία θπζηνινγηθή θαη 

πγηήο ιεηηνπξγία ε νπνία καο πξνεηδνπνηεί γηα κία απεηιή ζην πεξηβάιινλ καο  θαη καο βνεζά λα 

ελεξγνπνηεζνύκε γηα λα πάξνπκε κέηξα ώζηε λα πξνζηαηεύζνπκε ηνλ εαπηό καο. Τν άγρνο είλαη 

απηό πνπ καο βνεζά λα πάξνπκε ηηο ζωζηέο απνθάζεηο πνπ ρξεηάδεηαη λα πάξνπκε απηήλ ηε 

ζηηγκή, δειαδή ην λα κελ πεξλάκε ρξόλν κε άιιν θόζκν , λα κε ζπλσζηηδόκαζηε ζε κεγάιεο 

νκάδεο, λα πιέλνπκε ηα ρέξηα καο, λα κελ πηάλνπκε ην πξόζσπό καο.  Απηό ην ζπλαίζζεκα 

βνεζά ζην λα θξαηάκε ηνλ εαπηό καο πγηή αιιά θαη ηνπο άιινπο. 

Όζνλ αθνξά ην άγρνο γηα ηνλ λέν ηό , ην πην ζεκαληηθό είλαη λα θξνληίζεηε λα παίξλεηε 

πιεξνθνξίεο από αμηόπηζηεο πεγέο, αληί απηνύ , δελ πηζηεύνπκε όπνηα πιεξνθνξία κπνξεί λα 

ζπλαληήζνπκε ζηα κέζα καδηθήο δηθηύσζεο. 

Αλ ληώζεηε όηη κπνξεί λα έρεηε ζπκπηώκαηα , είλαη ζεκαληηθό λα ην κηιήζεηε ζηνπο γνλείο ζαο 

γηα απηό. Είλαη ζεκαληηθό λα ζπκόκαζηε όηη ηα ζπκπηώκαηα ηνπ  ηνύ κπνξνύλ λα ζεξαπεπζνύλ.  

Είλαη ζεκαληηθό λα ελεκεξώζεηε ηνπο γνλείο ζαο είηε αλ δε ληώζεηε θαιά είηε αλ αλεζπρείηε 

ιόγσ ηνπ ηνύ , ώζηε λα ζαο πξνζθέξνπλ άκεζε βνήζεηα. 

Υπάξρνπλ αξθεηά πξάγκαηα πνπ κπνξνύκε λα θάλνπκε γηα λα ληώζνπκε όηη έρνπκε θαιύηεξν 

έιεγρν ηεο θαηάζηαζεο. Όηαλ ληώζνπκε όηη έρνπκε έιεγρν κίαο θαηάζηαζεο , κεηώλεηαη θαη ην 

επίπεδν ηνπ άγρνπο πνπ καο πξνθαιεί. Οπόηε.. .πιέλνπκε ρέξηα ζπρλά, δελ αθνπκπάκε ην 

πξόζσπό καο  θαη απνθεύγνπκε ζπλαλαζηξνθέο κε άιιν θόζκν. 

 

2. Γημιοςπγούμε διαζπάζειρ 

 

Λόγσ  ησλ θαηαζηάζεσλ αλαγλσξίδνπκε όηη  θάπνηα πξάγκαηα δελ είλαη ζην ρέξη καο, γηα 

παξάδεηγκα ην λα δνύκε ηνπο θίινπο καο. Ωζηόζν , είλαη ζεκαληηθό λα ζπκόκαζηε όηη 



κπνξνύκε λα δεκηνπξγνύκε δηαζπάζεηο γηα ηνλ εαπηό καο ώζηε λα αληαπεμέιζνπκε. Μπνξνύκε 

λα βξνύκε αλαθνύθηζε ζε δξαζηεξηόηεηεο πνπ πάληα καο πξόζθεξαλ επραξίζηεζε, αιιά 

κπνξνύκε λα αλαθαιύςνπκε θαη λα δνθηκάζνπκε λέα ρόκπη θαη δξαζηεξηόηεηεο. Κάπνηεο 

πηζαλέο δξαζηεξηόηεηεο κπνξεί λα είλαη ε αλάγλσζε ινγνηερληθώλ βηβιίσλ- θόκηθ, 

ρεηξνηερλίεο, δσγξαθηθή, γπκλαζηηθή, ην λα απνθηάκε γλώζεηο πάλσ ζε έλα αληηθείκελν πνπ 

καο ελδηαθέξεη θ.α. 

 

3. Βπίζκοςμε νέοςρ ηπόποςρ να μείνοςμε ζε επαθή με ηοςρ θίλοςρ μαρ 

 

Τν όηη δελ βιέπνπκε ηνπο θίινπο καο από θνληά, δε ζεκαίλεη όηη ηνπο ακεινύκε. Φξνληίδνπκε λα 

είκαζηε ζε επαθή κε απηνύο θαη λα δηαηεξνύκε ηηο θηιίεο καο. Τα κέζα θνηλσληθήο δηθηύσζεο 

καο βνεζάλε ηδηαίηεξα ζε απηό (messenger, insta θ.α.) 

Παξά όια απηά, πξέπεη λα έρνπκε θαηά λνπ όηη ε ππεξβνιηθή έθζεζε ζηα κέζα (ηειεόξαζε, 

ίληεξλεη) κπνξεί λα απμήζεη ην άγρνο καο . Γηα απηό είλαη ζεκαληηθό λα θάλνπκε  ρξήζε ηνπο ζε 

ινγηθό επίπεδν θαη λα κελ αθηεξώλνπκε ππεξβνιηθό ρξόλν ζε απηά. Είλαη ζεκαληηθό λα 

γεκίδνπκε ηελ εκέξα καο κε πνηθηιία δξαζηεξηνηήησλ , κία από απηέο είλαη ε επηθνηλσλία καο 

κε ηνπο άιινπο θαη ην λα ελεκεξσλόκαζηε . Απηό ζεκαίλεη όηη ρξεηάδεηαη λα αθήλνπκε ρξόλν 

θαη γηα ηα ρόκπη καο θαη ηα ελδηαθέξνληά καο.  Είλαη ζεκαληηθό επηπιένλ , θάζε κέξα λα 

ζθεθηόκαζηε αλ αθηεξώζακε ρξόλν ζηελ θίλεζε θαη ηελ άζθεζε , αλ αθηεξώζακε ρξόλν ζε πην 

ελεξγεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο (π.ρ. θαηαζθεπέο, ην λα παίδσ κνπζηθή , λα θάλσ γπκλαζηηθή θ.α.)  

πέξα από πην παζεηηθέο ( όπσο ην λα βιέπνπκε ηειεόξαζε ή λα αθηεξώλσ ρξόλν ζην λα βιέπσ 

ηη ππάξρεη ζηα social media).  Ελεξγεηηθέο είλαη νη δξαζηεξηόηεηεο νη νπνίεο νπζηαζηηθά 

απαηηνύλ από καο λα ζπγθεληξσζνύκε θαη λα ζθεθηνύκε θαη είλαη αλαγθαίεο κέζα ζηελ εκέξα 

καο. Οη παζεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο, από ηελ άιιε, είλαη δξαζηεξηόηεηεο πνπ δελ απαηηνύλ ηελ 

ίδηα ελέξγεηα θαη ζπγθέληξσζε (όπσο ην λα βιέπσ ηειεόξαζε γηα παξάδεηγκα).  Σεκαληηθό 

είλαη λα ππάξρεη κία ηζνξξνπία κεηαμύ ηνπο κέζα ζηελ εκέξα καο. Σε πεξίπησζε πνπ ληώζνπκε 

θόξηηζε θαη εθλεπξηζκό, ρξεηάδεηαη λα αλαξσηεζνύκε , κήπσο έρσ πεξάζεη ππεξβνιηθή ώξα 

κπξνζηά ζηελ ηειεόξαζε ή ζε κία νζόλε; 

 

4. Δπικενηπώζος ζηον εαςηό ζος 

 

Πξόθεηηαη γηα έλα δηάζηεκα θαηά ην νπνίν κπνξνύκε λα αθηεξώζνπκε γηα λα θάλνπκε θάηη πνπ 

πάληα ζέιακε. Είλαη ώξα γηα λα κάζνπκε λα θάλνπκε θάηη λέν πνπ πάληα ζέιακε, λα 

μεθηλήζνπκε έλα βηβιίν ή λα αθηεξώζνπκε ρξόλν ζην λα εμαζθεζνύκε ζε κία δεμηόηεηα πνπ καο 

επραξηζηεί ( π.ρ. ζε έλα κνπζηθό όξγαλν).  Τν λα βξίζθνπκε δξαζηεξηόηεηεο πνπ ζέινπκε λα 

θάλνπκε θαη ην λα ζπγθεληξσλόκαζηε ζηνλ εαπηό καο είλαη έλαο παξαγσγηθόο ηξόπνο λα 

ρξεζηκνπνηήζνπκε ηνλ επηπιένλ  ρξόλν πνπ έρνπκε. Μπνξνύκε λα μεθηλήζνπκε θάλνληαο κία 



ιίζηα κε απηά πνπ ζέινπκε λα θάλνπκε. 

 

5. Νιώζε ηα ζςναιζθήμαηά ζος 

 

Τν λα ράλνπκε ζεκαληηθέο ζηηγκέο κε ηνπο θίινπο καο, ρόκπη . αζιεηηθνύο αγώλεο, 

πξνπνλήζεηο, ζίγνπξα είλαη θάηη ην νπνίν πξνθαιεί απνγνήηεπζε.  Απηή ε απνγνήηεπζε είλαη 

απόιπηα θπζηνινγηθή, δεδνκέλνπ όηη όιεο απηέο νη ζηηγκέο είλαη ζεκαληηθέο ζηε δσή ελόο 

εθήβνπ. Είλαη ζεκαληηθό λα κελ θξαηάκε κέζα καο ηα ζπλαηζζήκαηα απηά, αιιά γηα λα 

κπνξέζνπκε λα ηα ειαρηζηνπνηήζνπκε λα αθήζνπκε ηνλ εαπηό καο λα ηα βηώζεη θαη όρη λα ηα 

θαηαπηέδεη. 

Η επεμεξγαζία ησλ ζπλαηζζεκάησλ είλαη δηαθνξεηηθή γηα ηνλ θαζέλα καο. Άιινη κπνξεί λα 

επηιέμνπλ ηελ ηέρλε γηα λα εθθξάζνπλ ην ζπλαίζζεκά πνπ ληώζνπλ, άιια άηνκα κπνξεί λα 

επηιέμνπλ λα κηιήζνπλ γηα απηά ηα ζπλαηζζήκαηα ζε θάπνην θίιν πνπ ληώζεη κε παξόκνην 

ηξόπν θαη κε απηόλ ηνλ ηξόπν λα ληώζεη θνληά ν έλαο ζηνλ άιιν (κέζα από ην θνηλό 

ζπλαίζζεκα).  Τν πην ζεκαληηθό είλαη λα εθθξάδνπκε ηα ζπλαηζζήκαηά καο κε ηνλ ηξόπν πνπ 

ληώζνπκε όηη είλαη θαηάιιεινο γηα εκάο. 

 

6. Να δείσνεηε καλοζύνη και καηανόηζη ζηον εαςηό ζαρ και ζηοςρ άλλοςρ 

 

Κάπνηνη καζεηέο κπνξεί λα βηώζνπλ ηε ζπκαηνπνίεζε (bullying) ιόγσ ηνπ λένπ ηνύ. Τν λα 

δξαζηεξηνπνηνύκε  ηνπο παξαηεξεηέο ησλ γεγνλόησλ απηώλ είλαη έλαο θαιόο ηξόπνο γηα λα 

αληηκεησπίζνπκε απηέο ηηο θαηαζηάζεηο . Παηδηά ηα νπνία βηώλνπλ ηε ζπκαηνπνίεζε πξέπεη λα 

ηα ελζαξξύλνπκε λα δεηάλε ηε βνήζεηα θαη ηε ζηήξημε ησλ θίισλ  θαη ησλ ελειίθσλ. 

Αλ δηαπηζηώζεηε όηη θάπνηνο θίινο ζαο ζπκαηνπνηείηαη, πξνζεγγίζηε ηνλ εζείο πξώηνο θαη 

πξνζθέξεηέ ηνπ ηε ζηήξημή ζαο. Τν λα κελ θάλνπκε ηίπνηα κπξνζηά ζε ηέηνηα γεγνλόηα ζα έρεη 

σο απνηέιεζκα έλα παηδί λα ληώζεη όηη δε λνηάδεηαη θαλέλαο γηα απηό ή όηη όινη είλαη ελαληίνλ 

ηνπ. Τα ιόγηα καο απηέο ηηο ζηηγκέο κπνξνύλ λα θάλνπλ ηε δηαθνξά. 

Είλαη ζεκαληηθό ην λα ζθεθηόκαζηε αλ απηά πνπ ζέινπκε λα πνύκε κπνξεί λα πιεγώζνπλ ηνπο 

άιινπο θαη εηδηθά απηό ην δηάζηεκα πξέπεη λα είκαζηε πην πξνζεθηηθνί .  

Αρ πποζέξοςμε ηην τςσική μαρ ςγεία με ηον ίδιο ηπόπο πος πποζέσοςμε και ηη 

ζυμαηική ! 

 

Τν θείκελν απνηειεί κέξνο ησλ ζπδεηήζεσλ ζπκβνπιεπηηθήο καζεηώλ, ζε όια ηα ηκήκαηα ηνπ 

2νπ Γπκλαζίνπ Νάμνπ, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλαζηνιήο ιεηηνπξγίαο ηνπ ζρνιείνπ ηνλ Ννέκβξην 

ηνπ 2020. Οη ζπλαληήζεηο νξγαλώζεθαλ από ηα ζηειέρε ηεο ΕΔΕΑΥ ηνπ 2νπ Γπκλαζίνπ Νάμνπ: 

ηελ ςπρνιόγν θα Μάγδα Μπαμεβάλε θαη ηελ θνηλσληθή ιεηηνπξγό θα Αλαζηαζία Ιππεηώηε.  


