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ΠΑΝΔΗΜΙΑ – ΠΕΡΙΟΔΟΣ ΚΡΙΣΗΣ

Κρίση: 

Αναπάντεχα γεγονότα

Απουσία έλεγχου

Διακοπή ρουτίνας

Ανατροπή κοινωνικών συνθηκών

Αλλαγή προσδοκιών για τον εαυτό και τις σχέσεις με τους 

άλλους

Αβεβαιότητα 

Αίσθημα ανασφάλειας



ΚΟΡΟΝΟΪΌΣ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ

• Ανησυχία για απώλεια υγείας, απώλεια 
εργασίας, οικονομικά ζητήματα 

• Φόβος θανάτου

• Φόβος απώλειας αγαπημένου προσώπου

• Φόβος στιγματισμού

• Αρνητικά συναισθήματα  

• Κοινωνική απομόνωση

• Εθισμοί 

• Αγχώδεις διαταραχές

• Διαταραχές διάθεσης

• Διαταραχές ύπνου



ΑΤΟΜΙΚΟΙ ΕΠΙΒΑΡΥΝΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

 Ηλικία

 Φυσική και συναισθηματική εγγύτητα με άτομα που 

έχουν νοσήσει

 Προϋπάρχουσα ψυχοπαθολογία

 Δυσλειτουργικές στρατηγικές αντιμετώπισης 

στρεσογόνων γεγονότων (μηρυκασμός)

 Προϋπάρχουσα τραυματική εμπερία

 Κατάχρηση ουσιών  

 Προβλήματα υγείας



ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΟΙ ΕΠΙΒΑΡΥΝΤΙΚΟΙ

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

Ψυχικές διαταραχές 

Ασθένειες

Οικονομικά προβλήματα 

Δυσλειτουργικές σχέσεις

Ανεργία 

Έλλειψη υποστήριξης



ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

 Ψυχική ανθεκτικότητα

 Αυτορρύθμιση

 Αίσθηση ελέγχου 

 Λειτουργικές στρατηγικές αντιμετώπισης 
στρεσογόνων γεγονότων (θετική νοηματοδότηση)

 Υποστηρικτικό περιβάλλον



ΑΓΧΟΣ ΚΑΙ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗΣ

Άγχος: απειλητική κατάσταση & 
αδυναμία αντιμετώπισης απειλής και 
συνεπειών.

Στρατηγικές εστιασμένες στο 
πρόβλημα

Στρατηγικές εστιασμένες στο 
συναίσθημα



ΓΝΩΣΙΑΚΗ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΙΚΗ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ

 Γνωσιακό μοντέλο

 Παράδειγμα:

Σκέψη: Αυτό είναι τρομερό, δεν θα επιβιώσω από τον ιό, 
ποιό είναι το νόημα, θα πεθάνουμε όλοι.

Συναίσθημα: Απελπισία, θλίψη 

Συμπεριφορά: Σταματώ τις προσπάθειες να παραμείνω 
ασφαλής. 

Ρεαλιστική σκέψη: Σίγουρα ειναι μία αβέβαιη κατάσταση 
αλλά η πρόληψη έχει σώσει πολλές ζωές και τα  ποσοστά 
ανάρρωσης σε όσους έχουν προσβληθεί απ’ τον ιό είναι 
υψηλά.



ΑΝΗΣΥΧΙΑ (ΚΑΙ ΑΝ...;)

 Επικεντρώνεται σε άμεσα 

ρεαλιστικά προβλήματα

 Το άτομο μπορεί να ασκήσει 

κάποιον έλεγχο στην 

κατάσταση

 Δίνεται έμφαση στην επίλυση 

του προβλήματος

 Το άτομο ανέχεται την 

αβεβαιότητα και διακατέχεται 

από αίσθηση 

αυτοαποτελεσματικότητας

 Συνδέεται με χαμηλά επίπεδα 

άγχους και δυσφορίας 

 Επικεντρώνεται σε μελλοντικά 

υποθετικά προβλήματα

 Το άτομο έχει ελάχιστο έλεγχο

 Δίνεται έμφαση στο αρνητικό 

συναίσθημα

 Υπάρχει επιδίωξη ασφάλειας 

και βέβαιης λύσης

 Αίσθημα αβοηθητότητας

 Συνδέεται με υψηλά επίπεδα 

άγχους και δυσφορίας

Παραγωγική Μη παραγωγική 



ΤΡΟΠΟΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ ΑΝΗΣΥΧΙΑΣ

Αναγνώριση τύπου ανησυχίας 

Καθορισμός χρόνου ανησυχίας 

Καταγραφή ανήσυχων σκέψεων και 
αντικατάσταση τους με περισσότερο 
ρεαλιστικές σκέψεις

Τεχνικές χαλάρωσης 

Ασκήσεις ενσυνειδητότητας 

Επίλυση προβλήματος 

Βελτίωση του ύπνου

Ευχάριστες δραστηριότητες 



ΕΥΡΕΣΗ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΩΝ ΣΚΕΨΕΩΝ

 Πόσο έλεγχο έχω πραγματικά σ’ αυτή την κατάσταση; 

Υποτιμώ τις πτυχές της κατάστασης που είναι στον 

έλεγχο μου;

 Είναι η προσδοκία μου για αυτό το αποτέλεσμα 

ρεαλιστική ή πιθανή;

 Υπάρχουν προστατευτικοί παράγοντες που αγνοώ;

 Ποιές αποδείξεις έχω υπέρ και κατά αυτής της σκέψης;

 Τι επίδραση έχει αυτό που σκέφτομαι ή αυτό που κάνω; 

Ποιό θα ήταν το αποτέλεσμα αν τροποποιούσα τη σκέψη 

ή τη συμπεριφορά μου;



ΚΑΤΑΓΡΑΦΗ ΣΚΕΨΕΩΝ

Κατάσταση Σκεψη Συναίσθημα Εναλλακτική 

σκέψη

Ενημερώνομαι 

παρακολουθώντας

ειδήσεις για την 

αύξηση των 

κρουσμάτων.

Τι θα κάνω εάν 

αρρωστήσω; Πώς 

θα το 

αντιμετωπίσω;

Άγχος, απελπισία Τηρώ όλα τα 

μέτρα 

προστασίας. Αντί 

να σκέφτομαι τι 

μπορεί να συμβεί 

στο μέλλον 

καλύτερα να 

ασχοληθώ με κάτι 

που με 

ευχαριστεί.

Είμαι μόνη στο 

σπίτι και έχει 

απαγόρευση 

κυκλοφορίας.

Δεν μπορώ να 

πάω για ένα ποτό 

ή φαγητό με τους 

φίλους μου. Είμαι 

σαν φυλακισμένη.

Θυμός, θλίψη Είναι δύσκολη η 

κατάσταση αλλά 

τουλάχιστον 

μπορώ να κρατάω 

επαφή μαζί τους 

με βιντεοκλήση 

και να μην 

απομονώνομαι.



ΕΠΙΛΥΣΗ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΟΣ

Απειλή ή πρόκληση;

Στρατηγικές προσέγγισης / αποφυγής 

Ορισμός προβλήματος

Καταιγισμός ιδεών

Αξιολόγηση κάθε πιθανής λύσης 

Επιλογή βέλτιστης λύσης 

Εφαρμογή λύσης

Αξιολόγηση αποτελέσματος



ΥΓΙΕΙΝΗ ΤΟΥ ΥΠΝΟΥ

 Διατήρηση σταθερού ωραρίου

 Αποφυγή διεγερτικών ουσιών

 Σωματική δραστηριότητα μέχρι νωρίς το απόγευμα

 Κατανάλωση φαγητού δύο ώρες τουλάχιστον πριν τον 
ύπνο

 Χρήση κρεβατιού μόνο για ύπνο και σεξουαλική 
δραστηριότητα

 Διακοπή χρήσης ηλεκτρονικών συσκευών μία με δύο 
ώρες πριν τον ύπνο

 Τεχνικές χαλάρωσης 

 Εάν δεν έχουμε αποκοιμηθεί μετά από είκοσι λεπτά, 
σηκωνόμαστε απ’το κρεβάτι, κάνουμε μια χαλαρωτική 
δραστηριότητα εκτός υπνοδωματίου και επιστρέφουμε 
αφού νυστάξουμε.



ΒΟΗΘΗΤΙΚΕΣ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ

Διατήρηση ρουτίνας (δραστηριότητες 
ικανοποίησης, δραστηριότητες 
ευχαρίστησης)

Τήρηση μέτρων ΕΟΔΥ

Υιοθέτηση λέξεων με αισιόδοξο νόημα 

Περιορισμός εκλυτικών ερεθισμάτων 
ανησυχίας

Σωματική άσκηση

Αυτοφροντιστικές συμπεριφορές 

Διατήρηση κοινωνικών επαφών 



ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ - ΑΝΗΣΥΧΗΤΙΚΕΣ ΕΝΔΕΙΞΕΙΣ

Μεγάλη διάρκεια

Αυξημένη συχνότητα

Αμείωτη ένταση

Παράγοντες ευαλωτότητας

Παρεμπόδιση λειτουργικότητας



ΤΡΑΥΜΑ – ΘΕΤΙΚΗ ΝΟΗΜΑΤΟΔΟΤΗΣΗ

 Αμφισβήτηση πεποιθήσεων 

 Αποδοχή ευαλωτότητας

 Ενίσχυση ψυχικής ανθεκτικότητας 

 Επαναξιολόγηση και επαναδιαπραγμάτευση 

 Απώλεια – όφελος 

 Δυσφορία – προσωπική ανάπτυξη

 «Ενώ η σωματική διάσταση του θανάτου μας καταστρέφει, η ιδέα 

του θανάτου μπορεί να μας  σώσει». Irvin Yalom
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ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ!


