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Αγαπεηνί θνηηεηέο θαη θνηηήηξηέο καο, 

Οη θνηλσλίεο καο δνπλ πξσηόγλσξεο θαηαζηάζεηο κε αθνξκή ηελ παλδεκία ηνπ θνξσλντνύ 

Covid-19 από ηηο νπνίεο επεξεαδόκαζηε όινη. Οη αληηδξάζεηο πνηθίινπλ κπξνζηά ζε κηα 

«απεηιή» πνπ είλαη ηαπηόρξνλα άγλσζηε θαη αόξαηε. Η θαηαλόεζε απηώλ ησλ αληηδξάζεσλ 

απνηειεί ην 1ν βήκα πνπ ζπκβάιιεη ώζηε λα δηαρεηξηζηνύκε απνηειεζκαηηθά ηα ζπλαηζζήκαηα, 

ηηο ζθέςεηο θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο καο.  

Είλαη ζεκαληηθό λα ζπλεηδεηνπνηήζνπκε όηη δελ ππάξρεη έλαο «ζσζηόο» ή «θαζνξηζκέλνο» 

ηξόπνο αληίδξαζεο ζε αθξαίεο θαη πνιύ ζηξεζνγόλεο ζπλζήθεο, όπσο απηέο πνπ πξνθαιεί ε 

απεηιή ηνπ θνξσλντνύ. Μεξηθνί εθδειώλνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο άκεζα, άιινη 

αθηλεηνπνηνύληαη θαη παύνπλ λα ιεηηνπξγνύλ, ελώ θάπνηνη εθδειώλνπλ αληηδξάζεηο κε 

θαζπζηέξεζε, κεξηθέο θνξέο κήλεο ή θαη ρξόληα αξγόηεξα. Οη πεξηζζόηεξνη όκσο θαηαθέξλνπλ 

λα δηαρεηξηζηνύλ ην άγρνο ηνπο θαη λα ιεηηνπξγήζνπλ κε επάξθεηα, παξά ηηο αληίμνεο ζπλζήθεο.  

Τν απμεκέλν ζηξεο κπνξεί λα πξνθιεζεί από θαηαζηάζεηο ηηο νπνίεο αληηιακβαλόκαζηε σο 

«επηδήκηεο» ή σο «απεηιεηηθέο» θαζώο ππεξβαίλνπλ ηα απνζέκαηα πνπ δηαζέηνπκε γηα λα ηηο 

αληηκεησπίζνπκε.  

Παξαθάησ δίλεηαη έλα εξσηεκαηνιόγην παξαγόλησλ πνπ ζπκβάινπλ απηή ηελ πεξίνδν ζηελ  

αύμεζε ηνπ ζηξεο. Μνηξαζηείηε ηηο απαληήζεηο ζαο κε ζπκθνηηεηέο ζαο ή αγαπεκέλα ζαο 

πξόζσπα θαη αλαδεηείζηε επνηθνδνκεηηθνύο ηξόπνπο γηα λα ηνπο δηαρεηξηζηείηε 

Πόζνη από ηνπο αθόινπζνπο 10παξάγνληεο, ιεηηνπξγνύλ  επηβαξπληηθά γηα εζάο; Σεκεηώζηε ζε 

κηα θιίκαθα όπνπ 0= θαζόινπ, 1=ιίγν, 2=κέηξηα, 3=πνιύ, πώο ζα αμηνινγνύζαηε θαζέλαλ από 

απηνύο. Σπδεηείζηε ηε βαζκνινγία ζαο κε ζπκθνηηεηέο ή άιια αγαπεκέλα ζαο πξόζωπα θαη 

πξνζδηνξίζηε πνηεο ζηξαηεγηθέο αληηκεηώπηζεο ζαο βνεζνύλ γηα λα δηαρεηξηζηείηε θαζέλαλ από 

απηνύο. 

 

1 Φόβνο κόιπλζεο από ηνλ θνξνλνϊό 

 

0            1            2          3 
Καζόινπ                                 Πνιύ 

2 Φόβνο κόιπλζεο αγαπεκέλωλ πξνζώπωλ 0            1            2          3 

 

3 Απόζηαζε από αγαπεκέλα πξόζωπα ιόγω 

θαξαληίλαο 

0            1            2          3 

 

4 Πεξηνξηζκόο ζην ζπίηη 0            1            2          3 

 

5 Οηθνλνκηθέο δπζθνιίεο ιόγω θαξαληίλαο 0            1            2          3 

 



6 Μνλαμηά 0            1            2          3 

 

7 Δπζθνιίεο όζνλ αθνξά ζηελ 

παξαθνινύζεζε καζεκάηωλ κέζω 

δηαδηθηύνπ θαη εθπόλεζε εξγαζηώλ 

0            1            2          3 

 

8 Πξνβιεκαηηζκόο όζνλ αθνξά ηελ επηινγή 

ηνπ επαγγέικαηνο πγείαο 

0            1            2          3 

 

9 Επηβάξπλζε δηαπξνζωπηθώλ ζρέζεωλ 

ιόγω ηνπ πεξηνξηζκνύ ζην ζπίηη 

0            1            2          3 

 

10 Άιιν. Τη; _____________________ 0            1            2          3 

 

 

Μέηρα ασηοθρονηίδας ποσ μπορείηε να λάβεηε σπόυη ζας: 

1. Αλαγλσξίζηε σο θπζηνινγηθέο ηηο αθόινπζεο αληηδξάζεηο όηαλ είλαη παξνδηθέο:  

 ζωκαηηθέο: δηαηαξαρέο ύπλνπ, ππεξδηέγεξζε, πόλνη ζε δηάθνξα ζεκεία ηνπ ζώκαηνο, 

θόπσζε, κεησκέλε όξεμε,  θνθ. 

 ζπλαηζζεκαηηθέο: ζπκόο, ζνθ, θιάκα, έληαζε, αίζζεκα παληθνύ, ελνρή, ιύπε, αίζζεκα 

αβνήζεηνπ, θνθ.  

 γλωζηηθέο: ζύγρπζε, δπζπηζηία, κεησκέλε απηνεθηίκεζε, κεησκέλε ηθαλόηεηα 

ζπγθέληξσζεο, ειαηησκέλε ηθαλόηεηα ιήςεο απνθάζεσλ, κεησκέλεο πξνζδνθίεο, θνθ.  

 

2. Μελ ζαο μελίζεη αλ ληώζεηε άζρεκα ή παξάμελα. Να ζπκάζηε όηη όζν κεγαιύηεξνο είλαη ν 

βαζκόο έθζεζήο καο ζε κηα θαηάζηαζε θξίζεο ηόζν εληνλόηεξεο είλαη θαη νη αληηδξάζεηο 

καο. Κξαηήζηε κηα ζεηηθή ζηάζε. Απνδερηείηε όηη ππάξρνπλ ζπκβάληα πνπ δελ κπνξείηε λα 

ειέγμεηε. 

 

3. Μελ απνκνλώλεζηε. Μνηξαζηείηε ηα ζπλαηζζήκαηά ζαο κε άιινπο (νηθνγέλεηα, θίινπο). 

Μηιήζηε γηα ηνπο θόβνπο, ηηο απνγνεηεύζεηο, ηε ιύπε πνπ αηζζάλεζηε. Θπκεζείηε όηη θαη 

εθείλνη αληηκεησπίδνπλ ηηο ίδηεο πξνθιήζεηο κε εζάο. Μελ μερλάηε όηη απηέο νη ζπδεηήζεηο 

είλαη ην πην «ζεξαπεπηηθό θάξκαθν». Εάλ θξίλεηε όηη ρξεηάδεζηε επηπιένλ  ζηήξημε, 

απεπζπλζείηε θαη  ζηελ Τειεθσληθή Γξακκή Χπρνθνηλσληθήο Σηήξημεο  γηα ηνλ  Κνξσλντό 

ηνπ ΕΚΠΑ * 

 

4. Τεξήζηε έλα εκεξνιόγην. Καηαγξάςηε ηηο ζθέςεηο θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ζαο γηα απηό πνπ 

βηώλεηε. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ε πξαθηηθή απηή είλαη πνιύ απνηειεζκαηηθή γηα ηε 

κείσζε ηνπ άγρνπο θαηά ηε δηάξθεηα θαηαζηάζεσλ θξίζεο. 

 

5. Όζν είλαη εθηθηό, πξνγξακκαηίζηε θαη εληάμηε ζην θαζεκεξηλό πξόγξακκά ζαο 

δξαζηεξηόηεηεο πνπ είλαη επράξηζηεο ή βνεζεηηθέο γηα εζάο. Γηα παξάδεηγκα, βάιηε 

κνπζηθή, παίμεηε έλα επηηξαπέδην παηρλίδη, θάλεηε θάπνηα άζθεζε ραιάξσζεο ή θάηη 

δηαζθεδαζηηθό κε ηνπο δηθνύο ζαο. Δελ ρξεηάδεηαη λα έρεη κεγάιε δηάξθεηα ή λα είλαη 

απαηηεηηθό. Μηθξέο επράξηζηεο ελέξγεηεο κπνξνύλ λα ζαο ραιαξώζνπλ θαη εξεκήζνπλ.  

 

6. Αλ θαη όινη βηώλνπκε κεγάιεο αιιαγέο ζηε δσή καο απηή ηελ ρξνληθή πεξίνδν, πξνζπαζήζηε 

λα εδξαηώζηε κηα λέα ξνπηίλα πνπ ζα δηαζθαιίζεη έλα αίζζεκα ειέγρνπ θαη 

πξνβιεςηκόηεηαο. Οξγαλώζηε έλα πξόγξακκα παξαθνινύζεζεο ησλ καζεκάησλ, 

νινθιήξσζεο εξγαζηώλ, ζπλαληήζεηο κε θίινπο θαη ζπκθνηηεηέο ζην δηαδίθηπν θαη 

επηθνηλσλίαο κε αγαπεκέλα άηνκα.  

 

7. Επαλαιακβαλόκελεο δηρόηνκεο ζθέςεηο (πρ. «όια ε, ηίπνηα», «άζπξν-καύξν»), 

θαηαζηξνθηθέο ζθέςεηο (πρ. «όινη ζα αξξσζηήζνπκε»), απνηεινύλ θπζηνινγηθέο 

αληηδξάζεηο ηνπ λνπ ζε πεξηόδνπο έληνλνπ ζηξεο. Παξόια απηά, εάλ ζαο θαηαθιύδνπλ 

γξάςηε ζε έλα ραξηί ηηο ζεηηθέο ζθέςεηο ζαο,  κε ηηο νπνίεο κπνξείηε λα ηηο αληηθαηαζηήζηε.  



 

 

8. Υηνζεηείζηε λέεο ζπλήζεηεο θαη πξαθηηθέο πνπ είλαη πνιύ βνεζεηηθέο:  

 

 Τξώηε θαιά ηζνξξνπεκέλα θαη θαλνληθά γεύκαηα (αθόκα θη αλ δελ ην επηζπκείηε) 

 Ξεθνπξαζηείηε αξθεηά – θνηκεζείηε όζν ρξεηάδεζηε 

 Κάλεηε πξάγκαηα πνπ ζαο αξέζνπλ 

 Αζθεζείηε θαζεκεξηλά ζηνλ ρώξν ηνπ ζπηηηνύ ζαο, (ην ζώκα ζαο κπνξεί λα 

θαηαπνιεκήζεη θαιύηεξα ην ζηξεο, όηαλ είλαη γπκλαζκέλν) 

 Απνθύγεηε ή πεξηνξίζηε ηελ θαθεΐλε θαη ηε ρξήζε αιθνόι 

 Χαιαξώζηε κε θάζε επθαηξία πνπ ζαο δίλεηε, (κέζω δηαθξαγκαηηθώλ αλαπλνώλ, 

πξνγξακκάηωλ δηαινγηζκνύ, γηόγθα ε,  tai-chi) 

 Απνθύγεηε ηελ δηαξθή έθζεζε ζε εηδήζεηο πνπ ζαο δεκηνπξγνύλ άγρνο 

 

 

9. Θπκεζείηε όηη ε ππνζηήξημε ησλ θίισλ θαη ηεο νηθνγέλεηάο ζαο θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο 

πεξηόδνπ είλαη πξαγκαηηθά ζεκαληηθή. Εδώ είλαη κεξηθά πξάγκαηα πνπ κπνξείηε λα θάλεηε 

γηα λα ππνζηεξίμεηε ηα αγαπεκέλα ζαο πξόζσπα: 

 

 Παξακείλεηε ζπλδεδεκέλνη κε αλζξώπνπο, αθόκε θαη αλ δελ κπνξείηε λα 

ζπλαληεζείηε –ζηείιηε έλα θείκελν, θάλεηε κηα θιήζε ή γίλεηε εθεπξεηηθνί. 

 Σπλεηδεηνπνηήζηε όηη όζνη βξίζθνληαη γύξω ζαο κπνξεί λα έρνπλ θαη εθείλνη άγρνο 

θαη λα θαηαθιύδνληαη από ζηξεο. Μελ παίξλεηε πξνζωπηθά ην ζπκό ηνπο, ελδερόκελα 

μεζπάζκαηα ή άιια έληνλα ζπλαηζζήκαηα. Πξνζπεξάζηε ηα, θαη κελ ηα κεγεζύλεηε. 

 Σπδεηείζηε καδί ηνπο πώο ε θαηάζηαζε απηή ηνπο  επεξεάδεη θαη αλ ππάξρεη θάηη 

πνπ κπνξείηε λα θάλεηε γηα λα ηνπο αλαθνπθίζεηε. 

 Επηιέμηε αμηόπηζηεο πεγέο γηα ηελ πιεξνθόξεζή ζαο θαη κνηξαζηείηε ηεο κόλν κε 

όζνπο δηθνύο ζαο αλζξώπνπο ζέινπλ λα ελεκεξωζνύλ.  

 

 

10. Υπελζπκίζηε ζην εαπηό ζαο όηη, όινη δνύκε κηα πξσηόγλσξε θαηάζηαζε. Γη’ απηό θαη 

θάπνηεο από ηηο αληηδξάζεηο καο είλαη ίζσο απξόζκελεο, αιιά θπζηνινγηθέο κπξνζηά ζηε 

δηαρείξηζε κε-θπζηνινγηθώλ ζπλζεθώλ.  

 

Εύρνκαη λα είζηε πγηείο, λα ζπλερίζεηε λα πξνζηαηεύεηε ηνλ εαπηό ζαο θαη ηνπο άιινπο θαη λα 

απνηειέζεη ε εκπεηξία ηνπ θνξνλντνύ αθνξκή  ώζηε όινη  καο λα γίλνπκε θαιύηεξνη ζε απηό πνπ 

θάλνπκε. 

 

Αληωλία Παζράιε 

Επίθνπξε Καζεγήηξηα Χπρνινγίαο ηεο Υγείαο  

Εργαζηήριο: Χπρνπαζνινγίαο & Νεπξνςπρνινγίαο, Τκήκα Ννζειεπηηθήο, ΕΚΠΑ 

 

Φξήζηκνη ζύλδεζκνη: 

* Τειεθσληθή Γξακκή Χπρνθνηλσληθήο Σηήξημεο  γηα ηνλ  Κνξσλντό (ΕΚΠΑ& Α΄ 

Παλεπηζηεκηαθή  Ψπρηαηξηθή Κιηληθή  ηνπ ΕΚΠΑ,   Αηγηλήηεην  Ννζνθνκείν): 

https://www.uoa.gr/anakoinoseis_kai_ekdiloseis/proboli_anakoinosis/tilefoniki_grammi_psycho

koinonikis_ypostirixis_gia_ton_koronoio/ 

 

https://www.uoa.gr/anakoinoseis_kai_ekdiloseis/proboli_anakoinosis/tilefoniki_grammi_psychokoinonikis_ypostirixis_gia_ton_koronoio/
https://www.uoa.gr/anakoinoseis_kai_ekdiloseis/proboli_anakoinosis/tilefoniki_grammi_psychokoinonikis_ypostirixis_gia_ton_koronoio/

