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IATPIKH ZXOAH

A’ WYXIATPIKH KAINIKH
AevBuvtig: KAOHTHTHE X. X. NANATEQPTIOY

YYXIKH AIAXEIPIXH THX HNANAHMIAX COVID-19 XTO I'ENIKO
INAHOYXMO

To xkeipevo smpelOnkav ou: Ayyemkn Mrpdafov, Katepiva Madovpov, I'ewpyia
Baoureiov, Ppaykiokog I'oviodakng

Tig televtaieg efdopddeg pe v epedvion ki eEamiwon tov 100 SARS-CoV-2 kabdg kot
pHe tov yopokmmpopd ¢ Aoipwéng mov mpokoieiton amd avtov (COVID-19) and tov
[Maykoéouo Opyavioud Yyeiog og mavonuio, moAAEG ydpeg Exovv kAnbel va mépovv mTOAD
avoTnPd PETpa. ZnTovy amd Tovg ToAiteg mov Exovv mpocsPAndei N extebel oTov KOpwvoid va
KPATNGOVV KOWMOVIKEG AMOGTAGELS 1] VO UTOVV €1TE G KOpAVTiVO EITE GE ATOUOVMOGT, LE GTOYO
va pewmdei n eEanimon g vocov.

Mepikoi amd Toug Opovg mov Bo. GLVAVTIGCELS KOl GLUVOEOVTAL LE TNV OVTIUETOTION TNG
TovON oG etval o1 TopaKaTm:

e Kowoviki] am6cToon: ava@EPETOL GTNV OTOPLYT GTEVNG EMOPNG HE GAAL dTOopo, OTN
dwtpnon aceaAiovs amdotoons (cuvnBmg éva pe dVo UETPaA) Omd TOVG VITOAOUTOVG
avOpomovg, kabMOG KOl OTNV  AmOPLYN GLYKEVIPOONG OE YWOPOVS OM®G GYOAEia,
KOTOOTAUOTO, EKKANGIEG KO LETAPOPIKA LECTL.

e Kaopavrtiva: mepihappavel v amdAVTN amopuyn g emoeng He dAAovg avlpomove, o€
TEPIMTOON OV KATO10G £XEL £KTEDEL GTOV 10, Y1 va dlamiotmOel av Oa exkdnAmacel 1} Oyt ™
vdGo.

o Amopovemor): oNUOivEL TNV aOopdKpLVOT KATO10L oL £Xel TPocPANndel amd Tov 10, ®oTte
VO UMV TOV HETAOMGEL GE AAAOVG,.

To pétpa avtd, av K1 amrd T0 GUVOAO TOV ETIGTNUOVOV TOL ACYOAOVVTOL LLE TNV TOVOTLia
Kpivovtolr g emPePAnuévo, evoéyetor, o€ ocuvovacud HE TN oLVEXLOUEVT] OMEIM] OV
TPOEPYETAL OMO TNV EMEANCT TNG TAVONUING, VO GOV TPOKAAEGOVV £VIOVA KL OpVNTIKA
cuvasOnuoata, 6mwe:

o ®Dofo ku dyyog: Eivar moAd odvnbeg va vmapyel avnovyio Kot @OBoc yio €oéva 1 to
ayomnpévo Gov TPOCMOTO Yo mBov €KONAmoN TG acBévelng kot Tn petdooon g,
KaBdc kol yio ) Popvmra kot yio v €kBacn mc. Eivar emiong guoioioyikd vo
VILAPYOVV avNGLYiEG OGOV apopd TV Tpoundeta ayabdv, to dtdAetpo amd T SoVAELd 1
TNV EKTANPOON TOV OIKOYEVEWIK®OV VIOXpedoewv. Mepwkoi avOpwmor upmopei vo
EUQUVIGOVV TPOPANLLATO GTOV VTTVO 1) OKOWW KOl GTNV EKTEAEGT] KAOMNUEPIVAOV EPYOCLDV.
Mmropel eniong vo mapatnpioelg avéntiky Tdon TG KATovAAOoNS 0AKOOA, avENCT TOV
KOTVIGHATOG 1] OKOUN Kol KOTAYp1 o YUX0OPASTIKOV OVGLOV.



e Oliyn ko avia: H dokom ¢ gpyoasiog Kol TV OpacTnploTTedV Tov divouv vonua
ot Con tov KeBeVOC HaG KOl 1 UEIWUEVN €TOP] ME GAAX ATOMO OOTOPACCOLV TNV
KoONUepVOTNTA pHOG, KATL TOV UmOpel vo 00NYNOEL G€ pPewmpévn dtdbeorn ki évtovn
Bapepapa.

e Oupudg ki ekvevpropés: H amopdvmon kot 1 Kapavtiva n 1k 6oV 1 TOV OYOTUEVOV
OOV TPOGAOTMV, KAOMS KOl 1| GTAOINKY SOKOT TNG AEITOVPYING TOV KATACTNUATOV Kol
TOV YOPOV OVOWLYNG UTOPEl Vo G 0OMNYNoOLV G o 0icOnon TEPLOPIGUOV TNG
TPOCHOTIKNG GOV €AeLBepiag, Le amoTéAespa va VIDBEIS avENUEVN £VTOOT KL EKVELPIOUO.
Yg KOMOlEG MEPIMTAOGELS UTopel va VIMGES emiong Bupd M améybelo v Tig 10TpIkég
VANPECiec mov og VIERAAAY gitE o€ KapavTiva €1T€ 0€ ATOLOVOGN, 1| KO 1oL GAAL ATOL,
edv Bewpnoelg 0Tt eKTEOMKES GTOV 10, AOY® AUEAELNG KATOLOL AALOL TPOGHOTOV.

o XTiypatiopoc: Av kdmolog voonoet N €xet extedel otov SARS-CoV-2, pmopet va vidbet
OTLYHOTIGUEVOG amd avOpmmovg mov eofovvtatl 0Tt Ba KoAAcovy ond avtdv. Ta dw
cuvaloOnuota propet va vimBoovv kot péAN TG okoyévelag evog aTOUOV TOV VOGEL amd
COVID-19, kabmg arsOdvovtal 6t £govv dtapopomondel amd TNV VITOAOUT KOWMVIKN
TOVLG OLLAOOL.

H oavtidpaon tov «débBe otdpov emmpedleton amd MOAAOVG TOPAYyOVTEG, OMMOC M
TPOCHOTIKOTNTA, TO HIKPO-TePPAALOV Tov (Ootkoyéveln, ¢IAOL, €PYACIOKOG YDPOS) Kol M
kowotnta péoa oty omoia fet. Ot opddeg mAnOBvopod mov @aivetor vo enmpedlovron
TEPLOCOTEPO KOl VO EUPOVILOVV EVTIOVOTEPES EKONADGELS GTPEG Elvar:

e Atopo HEYOAVTEPTG NALKING 1 dTopa TOL £XOVV KATOL XPOVIO. VOGO KOl TOPOVGLALoVY
avénpévn mbavotnto va vooncovv cofapd ard tov COVID-19

e To moudid ko ot Epnpor

e Exeivol mov Bpiokovior 6t TP®OTN YPOLUY OVIIHLETOTIONG TOL 100, OTMOC 10TPOol Kot
VOGNAEVTIKO TPOCMOTIKO

e ATou0 OV TAGYOLY NON A0 KATOL0 WYUYLOTPIKY SLoTapoiym

[TBavég artieg avénong tov otpeg Bewpovvrat:

¢ H peioon tov dpactnploTTeOV Kot TV TPOSAAUPAvOLEVOV EpEBIGLATOV

e  O1 LEI®PEVEG KOIVOVIKEG ETAPEC.

e Ot OOVOMIKES OVOKOALEG KO M Owovopkn emidpovvon AOY® TG advvopiog yuo
epyacia.

e H éAAeyn OmOTEAEGLATIKMY GTPUTNYIKOV OVIILETOTIONG TOV GTPEG.

e O ypovog mov dwopkel N KOwwVK) amopdvoon. Meyokdtepn O1dpKelo. cUVOEETAL LE
emPapupévn Yoyikn vYelo Kot GUUTTOUOTOAOYIO LETATPOVLATIKOD GTPEC.

e 'Evoc axopa mapdyovtag pmopel va givon  avemapkng tpoundeio ayadov (m.y., vepod,
QoyNTO, £VOLOT], PAPUAKA), OTMG Kot 1 advvapio TpdcPaons 6 10TPIK) GPOVTION Kot
GLVTAYOYPAPNOT).

o Téhog, n el TANPOEOpNON UTOPEL VoL TPOKALEGEL GVYYLOT GTO YEVIKO TANOLGUO.



Tpomor S10.@OLAENS TGS YVYIKNGS VYELOG:

. ZOoTN TANPOEOPNON Yo TOV 10 and £YKVPES TNYEG Kot TEPLOPIGHOGS TG EkBeonc otal
péoa pallkng evnuépoonc: mn emovoiopfovopevn ki actopdtntn €kbeon oty
evnuéP®OoN (ThAEOpaGT], O100TIKTVO, HEGH KOVMVIKNG SIKTO®MO™NG) awEdvel Ta emineda
dyxovg ko dvoeopiog. Mropel emiong va amoTeAEGEL TNYT| TOPATANPOPOPTOTG.

. Alatpnon g EMKOWVOVING LE TOVG GNUOVTIKOVG avOpmdmovg. [Ma ta mepiocdtepa
dropa elvar avaKoLEIOTIKO 0TV UTOPOVV Vo LANGOLV Yo TIG OVNOLYIES TOVG LE
@iAoVG 1 pe TV owoyéveld Tovg. H emkovovia dnpuovpyel moAAES popég Eva 1o LPO
VTOGTNPIKTIKO OIKTLO WULYIKNG TPOGTAGING Yo TO GTOUO TOV OMOi0 O WLYIGHOG
doxpaleTonr oNUOVTIKA.

. Opovtida copatikng vyeiog yoo ™ pudUon Tov GLVUGONUATOS: 1GOPPOTNUEV
STpoPY|, EMAPKNG VIVOG, EEKOVPOON, CMUATIKY GOKNOY HEGH GTO OMITL OTA
TAOLG10L TOV dVVATOV, OITOPLYN TG KATAVAAW®GCNG OAKOOA, TOV KOTVIGLOTOG KOt TNG
YPNONG OLGLAOV.

. Puyoekmaidevon Yo To 6TPES Kot T Yuyikn dvcpopia (dtayeipion cuvarcOnudrtwv):

e Bonbsio oty avayvopion Kt arodoyny cuvolsOnUATOY Yo TNV OpaA0ToiNon TWV
GUVAICONUOTIKOV avTIOpAceE®V («Avayvoplote oTov €00TO Gag 0Tl Provete Eva
coPapd Kot akpaio oTpeccoydvo YeYovog kot Ot o akoAovOncovv KATOEG
cvvatcOnpatikés ovidpdoels. ‘Eyete kdbe dwaiopa oto ovvaicOnupo kot
eEMUTPEYTE OTOV €0WTO G0¢ vao ooBovlel OAiym 1M omowodnmote apvnTikd
ocuvaicOnua. Ouwmc, Boundeite Tic dSuvdpelg Kot TIg KOVOTNTEG TOV JABETETE Yia
va avtoneEEABeTe 6T OVGKOAN QLT GTIYUN|.»)

o [lopotipnon ki avayvoplon GCLUUTTOUATOV OTPES, WYLYIKNG Ovoeopiag Kt
EMKIVOLVOV CUUTEPLPOPDOV VYEING TPOG TOV E0VTO GOG KOl TPOG TOVS OIKEIOVS GOG
— amOKTNO™ EMIYVOONS Y10 TN KOTAGTACT] TNG WYLYIKNG GOG VYELNG KL OTOTPOTN
emodeivoonc.

o Wuyoekmaidevon oe ovykeKPUEVES  oTPOTNYIKEG/deEloTNTEG  pelwong NG
dvopopiag, OT®S SLOPPUYUATIKY] OVATVOT], YOAAP®OGT), YPNON KPLOL VEPOL, LEGO
amo Kelpeva Le ovoAVTIKEG 001 Yieg /KOl OTTIKOOKOVGTIKO VAIKO GTO O1001KTVLO

¢ Boowég 0e€10tnTeG TPOKTIKNG 0TV avtoemikévipwon (mindfulness) péco oand
LKPNG SUAPKELOG OLOKTOELS TTOL VILAPYOLY O100EG1LES 6TO dLadiKTVO

e [lpoctopacio evoc oyediov dpAoNC/EKTAKTNG AVAYKNG YO TNV OVTILETMTION TNG
VO UOG GE TPOCHOTIKO KOl OIKOYEVELOKO EMITEDO.

e Emxowovia ki ék@pacn cuvalsONUATOV Kot avoLu IOV G oyomnIéva TpOcmTO
KOl ATOLLOL EUTLGTOGVVIG.

e Kuwnromoinon pe mpoypouUoTIGHO OpacTNPLOTTOV HEGO GTNV MUEPO Yo TNV
avénon tov Betikdv cvvaustnudtov: mpoomadeio Yoo TV £viaén evyaploTOV
OpACTNPOTATOV HEGO OTIV OALAYUEV KadnuepvoTnTaL.

o IlpoomdBelo ompovpyiog kot dSwuthpnong oG KadnUepNng poutivag yopic
QITOLTNTIKO KL Y ®DON TPOTO.



T pmop® va KAve o0tav vidO® Yyoyikd mecpuévog:

1. Avalntiote 10 AOY0 Yo Tov 0moio VimbEeTe TEGUEVOC.

Awywpiote Tig TOOVES aiTieg og TPELG KOTNYOPIEG: o) EKEIVES Y10l TIG OTTOTEC LITAPYEL
TPOKTIKY AOoM, PB) exeiveg mov Ba PeitiwbBovv pe v mapodo Tov YPOVOL Kot
Y) ekelveg yuo TIg omoieg dev umopeite TpoyUaTIKd vo KAvVeTe KATL.

[Tpoonadnote va amofdrete TIg avnovyieg oag yio {NTHHATO TOV KOTATAGGOVTOL OTN
devtepn Ko otnv Tpitn kotnyopio. [Ipoonadnote va okepteite: «Xe TL pe OPEAEL va
VIOV Y10 KATL TOV OV UTOP® Vo, S10pODGM;»

2. Evioybote TV 0uTOoEMIKEVTPWOOT| GOG.

H avrtoemikévipoon oyetileton pe v wovotntd pog vo eotidlovpe v Tpocoyn
OTO €0 KOl TMPO, KOl VO OTOUOKPUVOVUE TOV €00TO HOG OO OKEYELS Kol
cvvacOnpota mov dev oyetiCovtal pe ™ otiyun v omoio Lovpe, GAAL pE TO
OTAOTEPO LEALOV 1) TO TOPELOOV.

Kdévte éva dtdheyipo amd Tov Katoryiopd Tov 101GEMV OV SEXOUUCTE AO TOVTOV.

3. Amoomdote TN TPOGOYN O0G KAVOVIOG TPAYHOTO 7OV OOG YOAOPOVOLV KOl GOG
dwokeddlovv. [Ma TapAadeLypo, ETKOWVOVIOTE HE OIKEID TPOCMTO, OEITE oL GEPA N Lo
Tavio Tov oag Kvel To evolopépov, dtupdote kamolo PipAio, Pyeite va mepratmoete Aiyo

@povtilovTag va TNPNCETE TIG 001Yieg TPOOTUGING.

4. Te TEPIMTMOGELS TOL 1) AVNOLYIO OEV VITOYWPEL, EXKOWVMVIOTE LUE TOVS OPUOOTIOVS POPEIS
YUYIKTG LYELOG.

INoe To aGtopa Tov TAGYOVY U0 KATOLN WYOYLOTPLKY] OLOTOUPOYN:

Oa mpémel va axolovbnoete 10 Oepamevtikd TAGVO TOV €xEl CLUE®VNOEL pe TO
Bepamevtn cog, Yo T OlayElpIon TG SLOPOPING KOl TV GLVOIGONUATIKOV KPIGE®V.

Oa pémel va cuveyioETE VO EYETE TOKTIKY ETOPTN Kol BEPATEVTIKY TOPAKOAOVON O,
£0TO Kol ammd OMOGTACN, LE TN XPNOT TOV TEXVOAOYIKMOV SVVATOTHTOV EMKOIVAOVIOG
HEC® TOL O10OTKTVOV, 0VTMG MGTE VO OmOTPONEL Lot oPapn voTpom/emdeiveon
TOV CUUTTOUATOV 1) akoOun Kot po Thovn voonieio.

Awoc@orote, 6TO PETPO TOL €QIKTOV, TMG O00ETETE EMAPKN TOCOTNTO ONO TN
QOPUOKEVTIKN GOG OLy®YT).



