Εργαλεία διαχείρισης συναισθημάτων
Αγαπημένα μου παιδιά Χριστός Ανέστη. Χρόνια πολλά!
Μετά από μια σύντομη διακοπή της σχολικής δραστηριότητας, ξανασυναντηθήκαμε, με άλλον τρόπο, ηλεκτρονικά. Όχι στο σχολείο μας, αλλά καθένας από το δικό του σπίτι. Με τη βοήθεια ενός υπολογιστή, μιας ταμπλέτας ή κινητού τηλεφώνου που έγινε εργαλείο τηλε εκπαίδευσης. 
Η καθημερινότητά μας άλλαξε, καθώς κληθήκαμε να διαχειριστούμε μια πρωτοφανή κατάσταση. Μια κατάσταση που μας έκανε να νιώσουμε διάφορα δυσάρεστα συναισθήματα, όπως φόβο, άγχος, αγωνία, ανασφάλεια, μοναξιά κ.α.
Είναι σημαντικό να γνωρίζετε πως όλα αυτά τα συναισθήματα είναι φυσιολογικό να τα νιώθουμε σε περιστάσεις σαν αυτή που περνάει όλος το πλανήτης, αυτή την περίοδο. Όμως, είναι επίσης σημαντικό να γνωρίζετε ότι δεν είσαστε μόνοι, έχετε την οικογένειά σας, το σχολείο σας, που δεν έρχεστε εσείς σε αυτό κάθε πρωί, αλλά πλέον έρχεται αυτό σε εσάς μέσα από την σύγχρονη και ασύγχρονη εξ αποστάσεως εκπαίδευση.
Ισχύουν όλα όσα μέχρι τώρα μάθαμε στο σχολείο μας. Όπως ο αμοιβαίος σεβασμός, η αλληλεγγύη, η αγάπη και η αλληλοβοήθεια. Όπως και στο σχολείο μας είσαστε ευπρόσδεκτοι στο γραφείο μου για να συζητήσουμε ό,τι σας απασχολεί, για να μοιραστείτε μαζί μου τους προβληματισμούς,  τα προβλήματά σας ή τις δυσκολίες σας και αναζητούσαμε και βρίσκαμε μαζί τις βέλτιστες λύσεις, έτσι και τώρα είσαστε το ίδιο ευπρόσδεκτοι.  
Αν κάποιος ή κάποια από εσάς αισθάνεται την ανάγκη να μιλήσει μαζί μου, μπορείτε να μου στείλετε ένα μαιλ και να κλείσουμε ένα ηλεκτρονικό ραντεβού μέσω της εφαρμογής WebEx που χρησιμοποιούμε και στο μάθημα στη σύγχρονη διδασκαλία, ώστε να μοιραστείτε μαζί μου τις σκέψεις, τους προβληματισμούς, τα συναισθήματα, τα προβλήματα, για να βρούμε και πάλι μαζί τις βέλτιστες λύσεις.
Είναι αλήθεια ότι η οργάνωση και ο συντονισμός της εξ αποστάσεως εκπαίδευσης είναι εξαιρετικά χρονοβόρα και απαιτητική διαδικασία. Ωστόσο, αισθάνομαι ικανοποιημένη, καθώς  γρήγορα οργανώθηκε η διαδικασία τόσο της ασύγχρονης, όσο και της σύγχρονης εξ αποστάσεως εκπαίδευσης και φυσικά θα συνεχίζω μαζί με τους καθηγητές σας τις προσπάθειες βελτιστοποίησης της. 
Σε αυτό το πλαίσιο, αποφάσισα να αξιοποιήσω κάποια από τα εργαλεία που δημιούργησε το Τμήμα Σχολικής Ψυχολογίας του ΕΚΠΑ, για να διευκολυνθεί η προσαρμογή σας στη νέα πραγματικότητα και να συνειδητοποιήσετε ότι ακόμα και σε συνθήκες κρίσης μπορούμε να ζούμε μια υγιή ζωή και να συνεχίζουμε τη μαθησιακή μας πορεία.
Για αυτό, σας στέλνω τους παρακάτω πίνακες, για να τους συμπληρώσετε ο καθένας και η καθεμιά. Αν κάποιοι από εσάς θελήσουν να συζητήσουμε όλοι μαζί τις σκέψεις σας ή να μοιραστείτε μαζί μας ιδέες και τεχνικές που χρησιμοποιήσατε και σας βοήθησαν να αισθάνεστε καλύτερα, πιο αισιόδοξα, αλλά και τεχνικές που σας βοηθούν να αξιοποιήσετε καλύτερα την εξ αποστάσεως εκπαίδευση, ενημερώστε με και θα βρούμε τον χρόνο για να το κάνουμε.
Μέχρι τότε, να είσαστε σίγουροι ότι όλα τα άσχημα θα περάσουν και μέσα από αυτά που ζούμε γεννιέται ένας καλύτερος κόσμος!
Η Διευθύντρια σας
Δρ Ελένη Μούζουρα 
(Φιλόλογος – Ψυχολόγος)
Συμπληρώστε τους παρακάτω πίνακες, για εσάς! Δεν υπάρχει σωστό και λάθος και αυτά θα τα κρατήσετε για εσάς, δεν θα τα στείλετε σε κανένα!


Καταγράφω όσα κατάφερα την περασμένη εβδομάδα
	Οιe - ιστορίες στην τάξη!
«Όλοι μαζί ΣυνδεΔεμένοι»
Σκεπτόμαστε Θυμόμαστε Απαντούμε

Α. Την εβδομάδα που πέρασε κατάφερα να…
……………………………………………………………………………………………………………........
…………………………………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………..[image: Idea, Inspiration, Invent, Inventiveness, Innovation]

Β. Ποιο/α χαρακτηριστικά του εαυτού μου με βοήθησαν να τα καταφέρω…
………………………………………………………………………………………………..............................
…………………………………………………………………………………………………………………………..
………………………………………………………………………………………………..............................
…………………………………………………………………………………………………………………………..
Γ. Τι άλλο ή ποιος άλλος με βοήθησε να τα καταφέρω……[image: Volunteers, Hands, Tree, Grow, Voluntary]
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………




	[bookmark: _GoBack]Καταγράφω όσα με δυσκόλεψαν την περασμένη εβδομάδα Οιe - ιστορίες στην τάξη!
«Όλοι μαζί ΣυνδεΔεμένοι»
Σκεπτόμαστε Θυμόμαστε Απαντούμε

Α. Αυτό που με δυσκόλεψε την εβδομάδα που πέρασε ήταν…
………………………………………………………………………………………………………………………[image: Emoji, Emoticon, Εικονίδιο, Χαμόγελο, Cartoon]
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Β. Τι έκανα για να ξεπεράσω τη δυσκολία μου;
………………………………………………………………………………………………....................……………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………….....................……………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Γ. Τι άλλο θα μπορούσα να κάνω;
…………………………………………………………………………………………………………………………….[image: Ιδέα, Cloud, Σκεφτείτε, Έννοια, Σύμβολο, Σχεδιασμός]
…………………………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………………………Από ποιον θα μπορούσα να ζητήσω βοήθεια;…………………………………………………………………………..
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..






Καταγράφω πώς αντιμετώπισα όσα με δυσκόλεψαν και ποιες λύσεις βρήκα!

[image: ]
	Οι e - ιστορίες στην τάξη!
«eνακουτί γεμάτο λύσεις»
Σκεπτόμαστε  Θυμόμαστε  Απαντούμε


Όταν αισθάνομαι………………………………………………………………………………………………….
Προσπαθώ…………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………..
Με βοηθά να σκέφτομαι ότι………………………………………………………………………………….
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Εθνικό και Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών Τμήμα Ψυχολογίας
ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΣΧΟΛΙΚΗΣ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑΣ
http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr
ΔΙΕΥΘΥΝΤΡΙΑ
Χρυσή (Σίσσυ) Χατζηχρήστου, 
Καθηγήτρια Σχολικής Ψυχολογίας
ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟΙ ΣΥΝΕΡΓΑΤΕΣ
Δρ. Θ. Υφαντή
Δρ. Κ. Λαμπροπούλου
Δρ. Π. Λιανός
Υποψ. Δρ. Γ. Γεωργουλέας
Υποψ. Δρ. Δ. Αθανασίου
Υποψ. Δρ. Δ. Φραγκιαδάκη
Δρ. Σ. Μίχου
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