
Σχολική Ψυχολογία 
Για εµένα που είµαι Μαθητής  
την εποχή του Covid-19 

Ζούµε δύσκολες συνθήκες 
και µόνο αν βοηθάει       
και προστατεύει                     

ο ένας τον άλλο θα τα      
καταφέρουµε

θ υµήσου! Είναι 
φυσιολογικό να έχεις 
έντονα και δυσάρεστα 

συναισθήµατα σε καταστάσεις 
κρίσης που επηρεάζουν τη ζωή 
όλων µας! 

ΕκφράΖω τα δυσάρεστα συναισθήµατα που µπορεί να 
έχω όπως: άγχος, φόβος, θυµός, στενoχώρια    

ΣυΖητώ µε άτοµα που εµπιστεύοµαι:  
οικογένεια, φίλους, δασκάλους, καθηγητές

ΦροντίΖω τον εαυτό µου: 
Κοιµάµαι καλά, τρέφοµαι σωστά, γυµνάζοµαι

Μαθαίνω να χαλαρώνω µε: 

Αθλητισµό            Δραστηριότητες που αγαπώ    
Χαλαρωτικές εικόνες             Αγαπηµένη µουσική            
Διάβασµα         Βαθιά ανάσα: Εισπνοή        Εκπνοή 

ΑντιµετωπίΖω µε ψυχραιµία την κατάσταση          
αλλά αν δεν τα καταφέρω: 
Μιλώ για αυτό που µε στεναχωρεί και Ζητώ βοήθεια

ΣχεδιάΖω το μέλλον με αισιοδοξία   
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