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ΑβεβαΑβεβαιότητιότηταα κατάκατά τητη διάρκειαδιάρκειαδιάρκειαδιάρκεια τουτου CovidCovid--1919



ΠΑΝΔΗΜΙΑΠΑΝΔΗΜΙΑ

 Πανδημία βιολογικό γεγονός που συμβαίνει ανά αιώνες 
 Κορωνοϊός– απειλή στην υγεί
 Καθεστώς ακραίας πίεσης
 Καλούμαστε να λάβουμε μέτρα αυτοπροστασίας και 

προστασίας των άλλων: κοινωνική απόσταση, απομόνωση
 Αλλαγές στη ρουτίνα και την καθημερινότητα
 Επιπτώσεις στην ψυχική υγεί

ΠΑΝΔΗΜΙΑΠΑΝΔΗΜΙΑ CovidCovid--1919

α βιολογικό γεγονός που συμβαίνει ανά αιώνες 
υγεία και τη ζωή

αστε να λάβουμε μέτρα αυτοπροστασίας και 
προστασίας των άλλων: κοινωνική απόσταση, απομόνωση

αγές στη ρουτίνα και την καθημερινότητα
υγεία



ΑντιμετώΑντιμετώππισηιση ΠραγματικότηταςΠραγματικότητας
ΓιατίΓιατί

ΠραγματικότηταςΠραγματικότητας::
ΓιατίΓιατί?? ?? 



ΠΡΩΤΟΓΝΩΡΟ  

ΑΒΕΒΑΙΟΤΗΤΑ 

ΑΠΕΙΛΗ 

ΑΠΩΛΕΙΑ  
ΕΛΕΓΧΟΥ  



ΑβεβαΑβεβαιότητιότηταα γιαγια

 Προκαλεί σκέψεις που πολύ εύκολα µετατρέπονται σε 
φόβο και πανικό

 Εξακολουθούµε να µην γνωρίζουµε ακριβώς
o πώς θα επηρεαστούµε o πώς θα επηρεαστούµε 
o πόσο θα διαρκέσει 
o ή πόσο άσχηµα µπορεί να 

γιαγια τοτο µµέλλονέλλον

αλεί σκέψεις που πολύ εύκολα µετατρέπονται σε 

ακολουθούµε να µην γνωρίζουµε ακριβώς

να είναι τα πράγµατα



Lock DownLock Down

 Καθεστώς παρατεταμένης αβεβαιότητας και απομόνωση
Φόβος: συνδέεται μήπως μολυνθούν οι ίδιοι ή οικείοι τους 
Μοναξιά: Δεν είμαστε φτιαγμένοι για να ζούμε μόνοι σε 
ένα σπίτι ένα σπίτι 

 Απογοήτευση, πλήξη 
 Στέρηση συνηθισμένων πρακτικών

κοινωνικές συγκεντρώσεις και οικογενειακές και φιλικές 
επισκέψεις 

 Αύξηση της ενδοοικογενειακής βίας

Lock DownLock Down

Καθεστώς παρατεταμένης αβεβαιότητας και απομόνωση
συνδέεται μήπως μολυνθούν οι ίδιοι ή οικείοι τους 
: Δεν είμαστε φτιαγμένοι για να ζούμε μόνοι σε 

Στέρηση συνηθισμένων πρακτικών, όπως τη συμμετοχή σε 
κοινωνικές συγκεντρώσεις και οικογενειακές και φιλικές 

Αύξηση της ενδοοικογενειακής βίας



ΨυχικήΨυχική αανθεκτικότητνθεκτικότητ
-- ορισμόςορισμός

• Η διαδικασία θετικής προσαρμογής 
τραυματικό γεγονός και η ικανότητα ανάκαμψης 
back)

•• Η ικανότητα ενός ανθρώπου 
διατάραξη της λειτουργικότητας του στην παρουσία μιας 
αντιξοότητα

Flourishing despite adversity

νθεκτικότητνθεκτικότητα α 
ορισμόςορισμός --

θετικής προσαρμογής μετά από ένα 
ικανότητα ανάκαμψης (bounce

Η ικανότητα ενός ανθρώπου να αντισταθεί επιτυχώς στην 
διατάραξη της λειτουργικότητας του στην παρουσία μιας 

adversity



Δέντρο στη Χαβάη Δέντρο στη Χαβάη 

Η ΕΥΕΛΙΞΙΑ ΕΊΝΑΙ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΤΗΣ ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΣ 

Δέντρο στη Χαβάη Δέντρο στη Χαβάη 

Η ΕΥΕΛΙΞΙΑ ΕΊΝΑΙ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΤΗΣ ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΣ 



Γιατί είναι σημαντική η ανθεκτικότητα την Γιατί είναι σημαντική η ανθεκτικότητα την 
πανδημίας?πανδημίας?

Γιατί μπορώ να προσαρμοστώ στο παρόν , στα νέα δεδομένα και ταυτόχρονα 
να ανακάμψω και να είμαι λειτουργικός

Περιλαμβάνει :

Να αναπτύξουμε αυτοπεποίθηση 

Να αναπτύξουμε καινούργιες στρατηγικές

Να χρησιμοποιήσουμε τα δυνατά μας σημεία και ικανότητες 

Να δούμε τις δύσκολες καταστάσεις σαν εμπειρίες που θα μας μάθουν κάτι  

Γιατί είναι σημαντική η ανθεκτικότητα την Γιατί είναι σημαντική η ανθεκτικότητα την περιόδοπεριόδο της της 
πανδημίας?πανδημίας?

Γιατί μπορώ να προσαρμοστώ στο παρόν , στα νέα δεδομένα και ταυτόχρονα 
να ανακάμψω και να είμαι λειτουργικός

καινούργιες στρατηγικές

δυνατά μας σημεία και ικανότητες και 

δύσκολες καταστάσεις σαν εμπειρίες που θα μας μάθουν κάτι  







ΤΟΤΟ ΣΤΡΕΣΣΤΡΕΣ/ / ΑΓΧΟΣΑΓΧΟΣ ΜΑΣΜΑΣ

Χρειάζεται για την επιβίωση των ειδών

Σε χαμηλά επίπεδα μας βοηθάει Σε χαμηλά επίπεδα μας βοηθάει 
Να αναγνωρίσουμε τον κίνδυνο στο περιβάλλον μας 
Να προβλέψουμε το μέλλον 

ΜΑΣΜΑΣ ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΕΙΠΡΟΣΤΑΤΕΥΕΙ

επιβίωση των ειδών

μας βοηθάει :μας βοηθάει :
Να αναγνωρίσουμε τον κίνδυνο στο περιβάλλον μας 



ΗΗ αντίδρασηαντίδραση ππροσαρμογήςροσαρμογής

 Φάση συναγερμού: Αρχικά, βιώνουμε σοκ και στη συνέχεια 
αναγνωρίζουμε τη στρεσογόνο
με την αντίδραση «μάχη ή φυγή».

  Φάση αντίστασης: Αμυνόμαστε και προσπαθούμε να 
επαναφέρουμε τον οργανισμό μας στην προηγούμενη 
 Φάση αντίστασης: Αμυνόμαστε και προσπαθούμε να 
επαναφέρουμε τον οργανισμό μας στην προηγούμενη 
κατάσταση. 

 Φάση ανάκαμψης ή εξάντλησης: Είτε καταφέρνουμε να 
αντιμετωπίσουμε με επιτυχία το στρες και να αποκαταστήσουμε 
την ομοιόσταση του οργανισμού μας, είτε εξαντλούνται τα 
αποθέματα, οι δυνάμεις του και εξουθενώνεται.

ροσαρμογήςροσαρμογής--ΦάσειςΦάσεις

Φάση συναγερμού: Αρχικά, βιώνουμε σοκ και στη συνέχεια 
κατάσταση και κινητοποιούμαστε 

με την αντίδραση «μάχη ή φυγή».
Φάση αντίστασης: Αμυνόμαστε και προσπαθούμε να 

επαναφέρουμε τον οργανισμό μας στην προηγούμενη 
Φάση αντίστασης: Αμυνόμαστε και προσπαθούμε να 

επαναφέρουμε τον οργανισμό μας στην προηγούμενη 

Φάση ανάκαμψης ή εξάντλησης: Είτε καταφέρνουμε να 
αντιμετωπίσουμε με επιτυχία το στρες και να αποκαταστήσουμε 
την ομοιόσταση του οργανισμού μας, είτε εξαντλούνται τα 
αποθέματα, οι δυνάμεις του και εξουθενώνεται.



 Αν η αντίδραση στρες είναι 
παρατεταμένη, καταστέλλεται στον 
εγκέφαλο το «σύστημα της 
αμοιβής», με συνέπεια να μη μας 
ευχαριστεί τίποτα!ευχαριστεί τίποτα!

παρατεταμένη, καταστέλλεται στον 

αμοιβής», με συνέπεια να μη μας 





ΓιΓιατίατί ππρέρέππειει νανα

 Εάν δεν βιώναμε άγχος δε θα είχαμε επιβιώσει
 Προστατευτικά μέτρα από το COVID
 Πλύσιμο χεριών
 Προστατευτική ΜάσκαΠροστατευτική Μάσκα
 Καθάρισμα και απολύμανση
 Αποφυγή κλειστών χώρων
 Αποφυγή χώρων που περιλ

νανα έχουμεέχουμε άγχοςάγχος??

αμε άγχος δε θα είχαμε επιβιώσει
ατευτικά μέτρα από το COVID-19:

α και απολύμανση

εριλαμβάνουν στενή επαφή





ΆμεσαΆμεσα ΑΑπποτελέσματαοτελέσματα

 Ενεργοποίηση συστήματος:
 Εκκρίνεται:   αδρεναλίνης, νορεπινεφρίνη

καθιστά τον οργανισμό σε "fight or flight»
 Η κορτιζόλη αυξάνει τη γλυκογένεση Η κορτιζόλη αυξάνει τη γλυκογένεση

γλυκόζης. Η γλυκόζη συνδέεται με το ανοσοποιητικό σύστημα 
και την αίσθηση του πόνου.

 Αυξάνεται :ο ρυθμός της καρδιάς, η πίεση αίματος, 
μεταβολισμός, ρυθμός αναπνοής 

 Εφίδρωση

οτελέσματαοτελέσματα

νορεπινεφρίνη και επινεφρίνη που 
fight or flight».

γλυκογένεση και μειώνει το επίπεδο της γλυκογένεση και μειώνει το επίπεδο της 
. Η γλυκόζη συνδέεται με το ανοσοποιητικό σύστημα 

Αυξάνεται :ο ρυθμός της καρδιάς, η πίεση αίματος, 
μεταβολισμός, ρυθμός αναπνοής 





ΌτΌταναν είμαστεείμαστε σεσε
μάχηςμάχης ήή

• Ξηρό στόμα 
• Τρέμουλο χεριών
• αυξημένος ρυθμός

αναπνοής
• Ιδρώτας 
• Πονοκέφαλος και 

• Μυϊκή ένταση
• Αυξημένη ροή αίμ
• Στομάχι - αναστολή

κινητικότητας του 
γαστρεντερικού 
συστήματος • Πονοκέφαλος και 

ζάλη 
• Εγκεφαλική 

υπερδιέγερση

συστήματος 
• θωρακικός πόνος 

σεσε κατάστασηκατάσταση
ππτήσηςτήσης

ίματος
στολή της

ας του 

ακικός πόνος 



ΆγχοςΆγχος, , στρεςστρες

 Σκεφτείτε μια δική σας προσωπική εμπειρία τι 
συμβαίνει όταν βιώνετε άγχος

 Όλοι μας έχουμε περάσει από π
θλίψης, άγχους ή ευφορία και ηρεμία που επηρέασαν την θλίψης, άγχους ή ευφορία και ηρεμία που επηρέασαν την 
διάθεση μας από την μια πλευρά στην άλλη. 
ξεχωρίζει κανείς όμως την
άγχος από μια "παθολογική

καικαι αανησυχίνησυχίαα

α δική σας προσωπική εμπειρία τι 
συμβαίνει όταν βιώνετε άγχος

από περιόδους απογοήτευσης, 
α και ηρεμία που επηρέασαν την α και ηρεμία που επηρέασαν την 

διάθεση μας από την μια πλευρά στην άλλη. Πως
"φυσιολογική" διάθεση ή 

θολογική"?





ΠΩΣΠΩΣ ΜΠΟΡΩΜΠΟΡΩ ΝΑΝΑ
ΨΥΧΙΚΗΨΥΧΙΚΗ ΜΟΥΜΟΥ ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΨΥΧΙΚΗΨΥΧΙΚΗ ΜΟΥΜΟΥ ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ

ΝΑΝΑ ΕΝΙΣΧΥΣΩΕΝΙΣΧΥΣΩ ΤΗΝΤΗΝ
ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ??ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ??



ΠότεΠότε οιοι σκέψειςσκέψεις μουμου ππρέρέ

 Οι πραγµατικές ανησυχίες
προβλήµατα χρειάζονται άµεσες λύσεις (τακτικό 
πλύσιµο χεριών, κοινωνική αποµόνωση και 
αυτόπεριορισµό εάν έχετε συµπτώµατα)
Υποθετικες ανησυχιες µπορεί Υποθετικες ανησυχιες µπορεί
για σενάρια καταστροφικά. 

 Οι άνθρωποι έχουν την εκπληκτική ικανότητα αυτόµατα 
να σκέφτονται πιθανά µελλοντικά γεγονότα, και τα 
χειρότερα σενάρια που μπορούν να συμβούν 

ρέρέππειει νανα μεμε ανησυχούνανησυχούν? ? 

νησυχίες αφορούν πραγµατικά
βλήµατα χρειάζονται άµεσες λύσεις (τακτικό 

πλύσιµο χεριών, κοινωνική αποµόνωση και 
αυτόπεριορισµό εάν έχετε συµπτώµατα)

ορεί να περιλαµβάνει σκέψεις ορεί να περιλαµβάνει σκέψεις 
για σενάρια καταστροφικά. 

ποι έχουν την εκπληκτική ικανότητα αυτόµατα 
να σκέφτονται πιθανά µελλοντικά γεγονότα, και τα 
χειρότερα σενάρια που μπορούν να συμβούν 



ΤιΤι μμππορώορώ νανα κάνωκάνω

 Προσδιορίσετε εάν η ανησυχία σας είναι πραγματική ή 
υποθετική.

 Αν αντιμετωπίζετε πολλές υποθετικές ανησυχίες, υπενθυμίσετε 
στον εαυτό σας ότι το μυαλό σας δεν εστιάζει σε ένα πρόβλημα στον εαυτό σας ότι το μυαλό σας δεν εστιάζει σε ένα πρόβλημα 
που μπορείτε να λύσετε άμεσα

κάνωκάνω γιαγια τηντην ανησυχίαανησυχία

Προσδιορίσετε εάν η ανησυχία σας είναι πραγματική ή 

Αν αντιμετωπίζετε πολλές υποθετικές ανησυχίες, υπενθυμίσετε 
στον εαυτό σας ότι το μυαλό σας δεν εστιάζει σε ένα πρόβλημα στον εαυτό σας ότι το μυαλό σας δεν εστιάζει σε ένα πρόβλημα 



ΤιΤι μμππορούμεορούμε νανα κάνουμεκάνουμε
ρυθμίσουμερυθμίσουμε κάκάππωςως

 Τους δίνουμε (π.χ. «θυμός»), γιατί αυτό μας βοηθά να τα 
ελέγξουμε και να τα ρυθμίσουμε

 Αναγνωρίζουμε και αποδεχόμαστε ότι είναι φυσιολογικό να 
έχουμε δυσάρεστα συναισθήματα λόγω του παρατεταμένου στρες 
της πανδημίας. Αυτόν τον καιρό, είναι ΟΚ να μην είναι κανείς 
έχουμε δυσάρεστα συναισθήματα λόγω του παρατεταμένου στρες 
της πανδημίας. Αυτόν τον καιρό, είναι ΟΚ να μην είναι κανείς 
ΟΚ και να είναι ασταθής!

  Θυμόμαστε τις ικανότητες και δεξιότητες, που μας έχουν 
βοηθήσει στο παρελθόν να αντιμετωπίσουμε προβλήματα. Τι μας 
είχε βοηθήσει τότε; Τι ήταν λειτουργικό;

κάνουμεκάνουμε γιαγια νανα ελέγξουμεελέγξουμε καικαι νανα
ωςως τατα συναισθήματασυναισθήματα

Τους δίνουμε (π.χ. «θυμός»), γιατί αυτό μας βοηθά να τα 
ελέγξουμε και να τα ρυθμίσουμε
Αναγνωρίζουμε και αποδεχόμαστε ότι είναι φυσιολογικό να 
έχουμε δυσάρεστα συναισθήματα λόγω του παρατεταμένου στρες 

Αυτόν τον καιρό, είναι ΟΚ να μην είναι κανείς 
έχουμε δυσάρεστα συναισθήματα λόγω του παρατεταμένου στρες 

Αυτόν τον καιρό, είναι ΟΚ να μην είναι κανείς 

Θυμόμαστε τις ικανότητες και δεξιότητες, που μας έχουν 
βοηθήσει στο παρελθόν να αντιμετωπίσουμε προβλήματα. Τι μας 
είχε βοηθήσει τότε; Τι ήταν λειτουργικό;



ΤοΤο συναίσθημασυναίσθημα τουτου θυμούθυμού

 Έχουμε επίγνωση ότι είμαστε ευάλωτοι λόγω των συνεχών ματαιώσεων που 
συνεπάγεται η πανδημία

 Αναγνωρίζουμε τα προειδοποιητικά σημεία του θυμού (σωματικές ενδείξεις)
  Σκεφτόμαστε πριν μιλήσουμε
 Απομακρύνουμε τον εαυτό μας. Φεύγουμε από τη «σκηνή» και πηγαίνουμε κάπου, 

όπου ~ 38 ~ π.χ. μπορούμε να πάρουμε αργές και βαθιές αναπνοές, ή να 
μετρήσουμε αντίστροφα από το 100 ανά τρία, μέχρι να ηρεμήσουμε. 
όπου ~ 38 ~ π.χ. μπορούμε να πάρουμε αργές και βαθιές αναπνοές, ή να 
μετρήσουμε αντίστροφα από το 100 ανά τρία, μέχρι να ηρεμήσουμε. 

 Εκφράζουμε τον θυμό μόλις ηρεμήσουμε
 Δείχνουμε αυτο-συμπόνια για τον θυμό μας.
 Αναζητούμε τις αιτίες του θυμού. θυμός, αν και πολύ… καυτό συναίσθημα, είναι 

σαν ένα παγόβουνο.
  Συγχωρούμε.
 Κάνουμε χιούμορ.
 Δεχόμαστε τις ενδιάμεσες αποχρώσεις

θυμούθυμού-- ΑΑπποδοχήοδοχή καικαι ΡύθμισηΡύθμιση

Έχουμε επίγνωση ότι είμαστε ευάλωτοι λόγω των συνεχών ματαιώσεων που 

Αναγνωρίζουμε τα προειδοποιητικά σημεία του θυμού (σωματικές ενδείξεις)

Απομακρύνουμε τον εαυτό μας. Φεύγουμε από τη «σκηνή» και πηγαίνουμε κάπου, 
όπου ~ 38 ~ π.χ. μπορούμε να πάρουμε αργές και βαθιές αναπνοές, ή να 
μετρήσουμε αντίστροφα από το 100 ανά τρία, μέχρι να ηρεμήσουμε. 
όπου ~ 38 ~ π.χ. μπορούμε να πάρουμε αργές και βαθιές αναπνοές, ή να 
μετρήσουμε αντίστροφα από το 100 ανά τρία, μέχρι να ηρεμήσουμε. 
Εκφράζουμε τον θυμό μόλις ηρεμήσουμε

συμπόνια για τον θυμό μας.
Αναζητούμε τις αιτίες του θυμού. θυμός, αν και πολύ… καυτό συναίσθημα, είναι 



ΑναβάλλΑναβάλλωω τιςτις αρνητικέςαρνητικές

 Η ανησυχία είναι επίµονη -
αισθανθείτε σαν να πρέπει να ασχοληθείτε µε αυτό 
τώρα.. 

 Ορίστε μια ώρα που θα επιτρέψετε στον εαυτό σας να 
ανησυχείτε. ανησυχείτε. 

 Επιστρέψτε στην παρούσα στιγμή σ
(ενσυνειδητότητα) 

αρνητικέςαρνητικές σαςσας σκέψειςσκέψεις

µπορεί να σας κάνει να 
αισθανθείτε σαν να πρέπει να ασχοληθείτε µε αυτό 

α ώρα που θα επιτρέψετε στον εαυτό σας να 

α στιγμή στο εδώ και τώρα











MINDFULNESS (Wise Mind)MINDFULNESS (Wise Mind)

Ο σοφός νους είναι η αναχαίτιση µεταξύ του συναισθήµατος και 
του λογικού νου

MINDFULNESS (Wise Mind)MINDFULNESS (Wise Mind)

αι η αναχαίτιση µεταξύ του συναισθήµατος και 
του λογικού νου



ΤεχνικέςΤεχνικές

 Σημαντική η σταθεροποίηση όταν βιώνουμε 
αυξημένη δυσφορία, έντονο άγχος, δύσκολα και 
επώδυνα συναισθήματα επώδυνα συναισθήματα 

 Π.χ. ονομάστε 3 πράγματα που μπορείτε να δείτε, 
να ακουμπήσετε, να ακούσετε και να μυρίσετε

γείωσηςγείωσης

αντική η σταθεροποίηση όταν βιώνουμε 
αυξημένη δυσφορία, έντονο άγχος, δύσκολα και 
επώδυνα συναισθήματα επώδυνα συναισθήματα 

ατα που μπορείτε να δείτε, 
να ακουμπήσετε, να ακούσετε και να μυρίσετε



https://www.youtube.com/watch?v=MqariSXiSvshttps://www.youtube.com/watch?v=MqariSXiSvs

TAKE 5

https://www.youtube.com/watch?v=MqariSXiSvshttps://www.youtube.com/watch?v=MqariSXiSvs

TAKE 5



ΚάνετεΚάνετε ππράγματαράγματα ππουου

 Παραδείγματα: 
 v Διαβάστε βιβλία 
 v Παίξτε παιχνίδια 
 v Παρακολουθήστε ταινίες 
 v Γυμναστείτε στο σπίτι 
 v Προσπαθήστε να μάθετε κάτι καινούριο 

ουου σαςσας ενδιαφέρουνενδιαφέρουν

v Παρακολουθήστε ταινίες 
v Γυμναστείτε στο σπίτι 
v Προσπαθήστε να μάθετε κάτι καινούριο 



SELFSELF--CARE CARE 

 (Please) P & L Treat Physical 
 E eating 
 A Altering Drugs (no drugs unless it is medication to be taken as  A Altering Drugs (no drugs unless it is medication to be taken as 

prescribed by your doctor)
 S Sleep
 E Exercise Using Build Mastery 

CARE CARE (please(please) ) 

A Altering Drugs (no drugs unless it is medication to be taken as A Altering Drugs (no drugs unless it is medication to be taken as 

E Exercise Using Build Mastery 



ΝαΝα διδιατηρούμεατηρούμε τουςτους κοινωνικούςκοινωνικούς

 Προσφέρουν μια σταθερότητα 
 Μας βοηθάει στο να διαχειριστούμε τους 

στρεσογόνους παράγοντες 
μαςμας

 Δώστε στον εαυτό σας την
να έχετε υπομονή δεν υπάρχει κάποιο 
χρονοδιάγραμμα προσαρμογής 

κοινωνικούςκοινωνικούς μαςμας ρυθμούςρυθμούς

σταθερότητα 
αχειριστούμε τους 

στρεσογόνους παράγοντες της καθημερινότητας 

την άδεια να προσαρμοστεί, 
να έχετε υπομονή δεν υπάρχει κάποιο 
χρονοδιάγραμμα προσαρμογής 





ΛιγότερηΛιγότερη έκθεσηέκθεση
 6 ώρες την ημέρα να 

παρακολουθεί κανείς 
ειδήσεις οδηγεί σε 
υψηλότερα επίπεδα 
άγχους σε σχέση με το να άγχους σε σχέση με το να 
είχαν οι ίδιοι υποστεί ένα 
τραυματικό γεγονός

έκθεσηέκθεση στσταα ΜΜΕΜΜΕ



ΤηλεφωνικέςΤηλεφωνικές

 Πληροφορίες για τον νέο Κορωνοϊό
Οργανισμός

 Δημόσιας Υγείας)
  Τηλεφωνική Γραμμή Ψυχοκοινωνικής Υποστήριξης:   Τηλεφωνική Γραμμή Ψυχοκοινωνικής Υποστήριξης: 

(υπό την εποπτεία
 της Α ́ Ψυχιατρικής Κλινικής της Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ)

ΤηλεφωνικέςΤηλεφωνικές ΓραμμέςΓραμμές

Κορωνοϊό COVID-19: 1135 (Εθνικός 

Τηλεφωνική Γραμμή Ψυχοκοινωνικής Υποστήριξης: 10306 Τηλεφωνική Γραμμή Ψυχοκοινωνικής Υποστήριξης: 10306 

Ψυχιατρικής Κλινικής της Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ)



ΒιβλιογραφίαΒιβλιογραφία

 Harvard Medical School
 Mental Health Technology Transfer Center 
 Unisef
 Broad Institute  Broad Institute 
 Disaster Ready
 International Red Cross
 University of Pennsylvania 
 WHO 

ΒιβλιογραφίαΒιβλιογραφία

Mental Health Technology Transfer Center Network
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