
Mερικές προτάσεις κατά τη διάρκεια παραµονής µας στο σπίτι λόγω των προληπτικών µέτρων για 

τον κορωνοϊό - Covid-19 

Για µαθητές Γυµνασίου 

	  

	  
	  
 

Εκφράζουµε και µοιραζόµαστε τα συναισθήµατά µας. Η ανησυχία, ο φόβος, ο θυµός και το άγχος  

είναι φυσιολογικές συναισθηµατικές αντιδράσεις.  

Συµµετέχουµε στις εκπαιδευτικές δραστηριότητες (online µαθήµατα) 

Επικοινωνούµε µε τους φίλους µας και διατηρούµε την επαφή µαζί τους,  

Φροντίζουµε τον εαυτό µας: 

✓ Τηρούµε τους κανόνες υγιεινής  

✓ Ξεκουραζόµαστε και κοιµόµαστε καλά 

✓ Τρώµε υγιεινά 

✓ Γυµναζόµαστε στο σπίτι 

✓ Πίνουµε πολύ νερό 

Αξιοποιούµε τον ελεύθερο χρόνο µας: 

✓ Παίζουµε µε το κατοικίδιό µας 

✓ Παίζουµε επιτραπέζια µε την οικογένειά µας 

✓ Διαβάζουµε βιβλία 

✓ Ακούµε µουσική 

✓Συµµαζεύουµε τον προσωπικό µας χώρο

 

 

 

 

Αν νιώθουµε πως τα συναισθήµατα µας επηρεάζουν έντονα την καθηµερινότητα µας και τη 

σωµατική µας υγεία, τότε ζητούµε βοήθεια ειδικού. 
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Μέτρα προφύλαξης από τον Κορονοϊό: 
	  
	  

Ø Πλένουµε συχνά και σχολαστικά τα χέρια µας µε σαπούνι και νερό ή αλκοολούχο διάλυµα.  

Ø Αποφεύγουµε να αγγίζουµε µε τα χέρια µας, τη µύτη, το στόµα και τα µάτια µας. 

Ø Όταν βήχουµε ή φταρνιζόµαστε, καλύπτουµε το στόµα και τη µύτη µας µε τον αγκώνα ή ένα 

χαρτοµάντιλο και πλένουµε αµέσως µετά τα χέρια µας. 

Ø Απορρίπτουµε το χαρτοµάντιλο, αµέσως µετά τη χρήση, σε κλειστό κάδο. 

Ø Αποφεύγουµε τις κοντινές επαφές όταν παρουσιάζουµε συµπτώµατα κρυολογήµατος (όπως 

βήχα, πυρετό, καταρροή, πονόλαιµο) ή µε άτοµα που παρουσιάζουν αυτά τα συµπτώµατα και 

ιδιαίτερα µε ηλικιωµένους ή άτοµα µε χρόνια νόσο. 
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