EONIKO KAI KAMOAIZTPIAKO NANEMIZTHMIO AOHNQN
IATPIKH ZXOAH
A" WYXIATPIKH KAINIKH

ArevBuvtng: KAOHITHTHE X. X. NTANATEQPTIOY

OAHI'OX T'TA YI'EIONOMIKO IPOXQIIIKO T'TA THN YYXIKH
ATAXEIPIXH THX ITANAHMIAX COVID-19

To xsipevo gmpediOnkav or: Miva Mapovyka, Adpo Xxkar, Kovotavrivog
Kovrtoayyehog, Mapiva Owkovopov

[Matpol OA®V TV EWIKOTATO®V, VOONAELTIKO M/KOL SLOKNTIKO TPOCHOTIKO,
emoryyeApatieg vyeiog Kot EmTOyYEAUATIEG WYOYIKNG VYEIOG: COG OTOKOAOVUE «UIKPOVG
Beovg». Xag yepokpotovpe kal cog Bavpalovpe. Xmpldpoacte oe €ods. Towg yn
avtd, péoco OTIG KaToKALGHoieG ocvvOnkeg mov avipetomilovpe, TEivoLUE VO
nopafAémovpe 6t £xete dikaimpa va giote 1650 Bvntoi, 660 0 Kabévag amd epic.

Ot yworpoi Ko 0A01, OGO TOPEYOLY LANPEGIES LYEIOG KO dTVOLV AT TNV OPO TN
Héym oTnV TPATY YPOUUN OAVTILETMTIONG TG TavONUiag, 0ev elval ATpwTtol 6To Yoy Ko
TPOOLLOL.

MdaMota, eivar amoAVTOC (PLGIOAOYIKO, OV O)l OVOUEVOUEVO, Vo Plrdvovv
alcOnpata potaioong, KOmmong, Tapdrovov, Bupov, ko eEdvtinong. Ounwg, dimia og
avtd, gival eniong edAoyo va voidBovv Tov 1010 1| Kot TEPLocOTEPO POPRO HE aVTOHV TOV
voumBovpe OAOL HOG, GE GYECT LE TN HETOSOTIKOTNTO TNG TOVON U0,

Ov emayyelpotieg vyeiog, mov Ppiokovior GTO UETOTO OVTIUETOTIONG KOl
neploptopoV tov Covid-19, avtipetoniCovv, otV TPAYUATIKOTNTA, TOAD UEYOADTEPT
TOOVOTNTO EKONAMONG CUUTTOUATOV ALENUEVOD AYYOLG KO WYLYIKOD TPOVLOTOS OO
OTO1OVONTOTE AALO.

Kdamoteg and 11g K0pieg mnyEg dyyovg, KOwES Yoo Tovg epYalOUEVOVS GTOV TOUEN
™G vyelog o cvuvOnKeg Tavonuiog, Wropet va eivat: 0 Kivouvog Tpocommikng PAARNS, N
ékbeon oe ewoveg acbevov mov vmoeépovv amd tov Covid-19, ot avénuéveg
EPYATODPES, N AYN KABOPIGTIKOV amo@dcemv, mov aeopovy T {®f N 10 Bdvato
KGO0V 0AAG KOL 1) QLGIKT OTOGTACT) OO TOVG OIKEIOVS TOVG.

O meploplordc Kat 1 SLXEIPIOT TOV GTPEG TOV GLYKEKPIUEVOL TANBLVGHOY gival
LoTikng onuaciag, ®ote KaBe epyaldpuevog vor Topapeivel ac@aing kot oe 0éomn va
TPOGPEPEL ot Ogdopuévn otiyun. o va umopécel o yoTpoOg KoL 0 VOOAELTNG Vol
QPOVTIGEL AAAOVG, eivar oNUavTIKO va volmOet o 1010¢ kald Kot va oképTeTon Kabopd.

«[IPOTPAMMA IMTPOAT'QI'HE YYXIKHX YT'EIAX XE EYITAGEIX
IMAHOYXEMOYZX» (To épyo ypnpatodoteiton and tnv IEPI®EPEIA ATTIKHY)



Ye avutn TN AOYIKY|, ONUOLVPYNONKE 0 TAPAKATO GVUVIOHOS 00MYOS Yoo OGOVG

enayyelpatiec vyelag ooBdvovtal evOAMTOL, UE OTOYO TNV OVOYVOPLON KOl TNV
OVTILETOTIOT SVCKOAW®V GLVOLGONUATOV Kot NOIKOV SIMUUATOV.

OAHI'OX I'TA THN YYXIKH ATAXEIPIXH KPIZXEQN

Epyacwxi E€ov0évaon kol Agvtepevov Tpovpatikd Stress

Ot @povTIoTéG 08 TTEPLOSOLVG KploewV avTeTonilovv avénuéva emineda dyyovg,

7OV, oV KOPLO®OET, umopel vo 00NYNGEL 0€ ol amd TG SLO AVTEC GUVONKEC:

A.

Epyocwoxi €£ov0évoon (burnout syndrome): O mo gupéwg avapepOUEVOG
optopog givarl awtdg g Wyoyxordyov Christine Maslach (1982), Bacet Tov omoiov
o¢ emayyeluotiky e&ovbévaon opiletar «1 omdOAEW EVOLPEPOVTOS VIO TOVG
avOpdTOLg pe TOLG Oomoiovg KAmowog epyaletal, cvumeptAapuPavopuévng g
ocopatikng e&avtinong kot yopokmnpiletar amd cvvaicOnuatiky e£dvtinon,
Omov o emayyehpatiog oev £xel TAEov kaBOAov BeTikd acOnuata copmadelog M
oePacpov vy tovg meAdtec M aocBeveic». Amotedeiton amd Tpelg Pacikég
GUVIGTMOEG:

1. H ocvvaeOnpotiky eEdviinon: Xapaxtmpiletor amd EAAEWYT eVEPYELOG KOl
Kuplapyel 1 aioOnon o0tL €rovv e£avtinbel ot cuvolcONUOTIKEG ePedpeieg
1OV £pYalOUEVOL KOt OTL OEV VITAPYOLV TNYES OVAVEWDOTG.

2. H amompocwmonoinon: O egpyalopevoc petayepiletor tovg oaobevelg
TEPLGGOTEPO G avTiKEipeva mopd ¢ avOpamivo ovto. Xyetiletar pe v
eumepio g cuvousOUATIKNG EEAVTANONG

3. To peiopéva mpocomikd emtevypato: H tdon tov enayyeipotio va ektipd
HE apVNTIKO TPOTO TOV €0LTO TOV, E0IKA GE GYECN LE TNV €PYOCiol TOVL e
toug acbeveic 'Etol, KaBdg peidveral 1 ovtoektipnomn, apyilel Paboio 1
KoTdOAym.

Agvtepevov Tpavpatiké Xtpeg (secondary traumatic stress): Avidpdoeig
KOl GUUTTOUOTO AYYOVS, TOV TPOKVITOVV TEPIGGOTEPO amd TNV €kbBeon otnv
TPOVUOTIKY EUTEPin. KATO0V AALOL, TTapd amd TV omevbeiog ékBeon Tov 1010V
TOL OTOUOV GTO GTPEGGOYOVO YEYOVOC.

IIpocdomomTikd onuadia epyacrokig eEovdévaonc:
*  Am®Agln EVYOPIGTNONG, EVEPYNTIKOTNTOG KOL KIVTPOL

* AV M KatabMTTIKN avTidopoaon

* Evepebiotomra

*  Avvmopovneio

* Awpoptopieg ocvveyeic yia Tig cGuVONKeEG epyaciog

e AmdéBeia, adopopia | EAAEWYT cuvaicOUbdTOV

e TlopapéAnon TPocOTIKNG VYEWNS



*  Amopdvmon 1 amocHVOEST] amd TOLG GAAOVC
*  Kovpaon, eEovBévmon 1 poviun vepévtaon
e AioOnpa «moyidevonc»

* AioOnuo o6t eivor oamotuynuévog, OtL O pmopel vo KAvEL TImOTO v
BonBnoet, 6TL dev Kdvel KA T1 OOVAELL TOV

*  EmbBopia yro aAKoOA 1] ovcie, ®GTE va Sl epltoTel TV Katdotoon

XNnaoLe 0EVTEPOYEVOVS TPUVUATIKOD OTPES:

*  YmepPoikn avnovyio 1 @6Pog 6Tt cvpPaivel kdtt TOAD KOKO, UOVILO
ocuvaicOnua «EmPLAAKNG». YTEPPOAKT avTiOpOOT OLPVISIOGLOV

e YOUOTIKO ocLUTTOROTe  stress (Yo mwopdoetypa, Toyvkopdio, KpIioEg
TOVIKOD, HELWUEVT] CLYKEVIPM®OT], 0icON o KOTMOoNGC, K.AT.)

* Eopuiktec 1N emavalopPovopeveg OKEYEIS OYETIKO HE TNV TPOLLOTIKY
cuvOn K

* To cvvaicOnua 61t TOo TPAOLA TOV AAAOV ivar d1kd Gov (O1keElOTOINGo™)
*  Ymepeypnyopon, Ymodiéyepon

*  Nevpwodmra, DéPog, Ovudc/opyn, Kpioelg mavikov

* AvckoAia 6TOV VITVO

*  Amopuyn

¢  Kowaovin amopdvmon

To va giote oe Béon vo avayvopicete To TPOTA oNUASIO EVTOVOL Stress Kot vol
T0 avoyorticete Bo cog Pondnoel va moapapeivete aoceaieic kot Bo cog emTpéyet va
ovveyilete vo GUVOPALETE OGOVE TO £XOVV OVAYKT).

Avayvopiote To onuddle otov €0vtd GOC N 6€ GAAOVS GLVAGEAPOLG COG Kot
BePorwbeite 611 6001 Yperdlovion Eva ddielupa 1 kdmowa PonOeta, etvan oe BEon va
EMKOWVOVINGOVV TIC AVAYKES TOVG,.

Edv Bpiokeote omv mpdT ypopupu g epoviidag achevov 1| GAAOV TOMTOV
gvdlotov otov Covid-19:

* Amevoyomomoete ta OVokoAo ocvvawcHnuatd cog. ‘Exete kdbe Adyo va
a160GveoTE £TG1 OTIG TPEYOVGES GLVONKES

*  Muote ywoo owtd. Emkowvoviote 10 Blopd cag 6Tovg cuvadEAPOVS, GTOVG
TPOICTOUEVOVG, GTOVS OIKEIOVG Gag. Xe Omowov vimbete TpoBupo kot kavd va
00G OKOVGEL KO VOL GOG NPEUNGEL.

*  Avolnrteiote fon0eta amd KATO0V E101KO YLYIKNG VYELOG.



Teyvikég dwayeiprong

Teyvikég drayeipiong, Onwg eivar To «OIUAEIUHOTO» KOL 1) EQOPULOYN TNG TEXVIKNG
«TOV GLVOEAPIKOD LEVYOVE VTTOCTNPIENG» UTOPOVV VO OTOTPEYOVV 1] VO LLELWCOVY TNV
epyactakn e£0v0Evmon Kat To HEVTEPEVOV TPAVOTIKO GTPEC.

Avto@povtidon

* TIlpoomabnote vo SloutnpNoETE VYIEWVN OOTPOPT, EVLOATWON, EAAPPE AoKNoN
KOl ETOPKN VTVO, KOTA TO duvatd. ATOPEDYETE N TEPLOPIGTE TNV KAPEIVT KoL TNV
KOTAVAA®GT AAKOOA.

*  Eléyyete tov eavtd cog Yo avTidpacels Ay ovg.

*  Kavte ovvropa OwAeippota katd ) owdpker g Papdioc. Epoppdote
OAMYOAETTEC OCKNOELS OVOTTVOTG KOl TEYVIKEG YOALPMONG.

*  Kpareiote nuepordylo cuvacsOnudtov.

*  Ouunbeite ot elvar Bgutd vo B€tete Opia, av acBiveote OTL Lo KOTAoTOON
oo vrepPaivel.

* Epyooteite og opddeg Ko meplopiote, 060 givar €QIKTO, TOV OYKO TNG OOVAELNG
katd povog. Olot eiote po opdda, To poipacpo cag fondaet.

*  Mu\oTE OTOVG EMOMTEG, TOLG TPOICTOUEVOLG Kol TO HEAN TNG OUAdAG GOG
OXETIKA L€ TO OLVOICONUOTO, TO TPOPANUOTO KOl TIC EUNEPIEG TOL
avTipetonileTe.

*  E)\éyyete, omote €xete avaykn, 6Tt ot ayamnuévol cog eivarl kadd. MiAnote otnyv
01KOYEVELD KOl TOVG iAoV cac. AVTo Ba GO avakoLPioEL.

AdPete vmoopiEn amd To pEAN TG ouddag coc: Anuovpyeiote €va
«oVVadEAPKO (ehyog vmooTpENc»

Ye ovtég TG OVokoAec ovvOnkeg, Asttovpyeiote ¢ opdda:  Avo
OLVASEAPOVPPOVTIOTEG, o, VIToopdda, Eva «(evyoc vrootpiEne». H Aoy eivor 61t
0 évag mopakoAovbel TV acedAielo Tov GAAOV, TOV EOPTO epyaciog kKot Tov Pabud
stress.

* T'voploteite petald ocag. XoAopdote TV £VIOOT KOl TO EPYNCLOKO Stress,
HWAOVTOG Y100 MO TPOSHOTIKA 0épata. MUMOTE Y100 TO EMOYYEAUOTIKO GOG
vofabpo, o EVOLAPEPOVTO, TNV OIKOYEVELL GAG, TO OVEIPA GOG YloL UETE TNV
Kpio™ oL OVTILETOTILETE MG AVOPOTOL Kol MG ETOYYEAUATIES.

* TIpocdiopiocte 0 €évag Ta dvvatd Kot advvapa onpeia tov dAlov. Tlov pmopeite
VoL VTEPTEPELTE Kol OV £YETE AVAYKN.

* "Eyete 10 vou 60g 0 évag otov dAAo. [ Tov Koo okomod.



e Koavoviote cGUYKEKPIUEVES XPOVIKES OTIYUES EVTOC TNG NUEPAS Y10l VO, GUVOVTIEGTE
0 évog pE TOV GALO, €0T® KOU Yoo Alyo AEmTd. AKOVGTE TPOCEKTIKE KO
potlpooteite cuvousOuato Ko eunelpiec. Mopaoteite Tig dvokoleg cuvONKeg
KO ovOyVOPIGTE TOL «EMITEVYLOTO» TNG LEPOS, KOO KL ALTE TOV GOG POivOVTOL
pKpa.

* Teldote. Aotelevteite.

* Tlpocpepbeite va Bondnoete pe Pacikég avaykes (). TNV 0GQAAN LETOPOPA
TOV GUVOOEAPOV GOG OO Tr JOVLAEWY OTO OTiTL M/Kol AvVTIGTPOPO, TAVTO UE
TPOCTAGIN).

*  EvBappOvete 0 évag tov AALO Vo KAVEL SLOAEIUIOTO, KOl LOIPACTEITE TEYVIKEG
YOAGp®ONG oV cag fonbovv.

* ’'Eyxete t0 vov cog otov ovvadelpd oag: Emkowvmvhote, av ypelootel, TG
Baoikég avdykeg Kot To 6Pl TOL GTOVG TPOICTAUEVOVG GOG. ZIYOVPEVTEITE OTL
VOumOEL AVETO KO AGPAANG VO LIANGEL Y10l 0UTO GTOVG AVAOTEPOVG TOV.

Avalnreiote k1 gogic fonbeta. Xe avt) ™ poyn xPelOUOOTE TOAEUOTES. TG
ypewlopoote 6AOL.

Me mAnpoopiec Tov TPOGUPUOSTNKAY OO
https://emergency.cdc.gov/coping/responders.asp




