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T tedevtaieg efoopddeg pe v epepavion ki e&dmiwon tov 100 SARS-CoV-
2, KOG KOl e TOV XOPOUKTNPIGHO TG AOTH®ENG TOV TpoKaAEiTOL OO VTOV
(COVID-19) ano6 tov Iaykoco Opyoaviopd Yyeiog g movonuio, moALES YOPEG
&xovv KAnOel va Tépovv moAd avotnpd HETPA. ZNTOVV amtd TOVG TOATEC TOL £YOVV
npocPAndel N extebel 6TOV KOPOVOTO VO KPATICOVV KOWVMVIKEG TOGTAGELG 1) VO
umovv gite og Kapavtiva eite oe amoudvmon, pe otodyo va pewwbei n eEanimon g
VOoOU.

Mepikoi amd Tovg 6povg Tov B GUVAVTCELS KOl GLVOEOVTAL LLE TNV
OVTILETOTION TNG TavOnUiog eivat ol TopaKAT®:

o  Kowaviki] amr006T061): AvVaQEPETAL TNV OITOPVYY| GTEVIG ETAPNG e GAAL
dropa, oTn STHPNOT AGPAAOVS amdoTaonS (cVVNBMC Eva e dVO PETPa) Ao
TOVLG LTOAOITOVG AVOPDOTOVG, KAOMDS KOl TNV OTOPVYT CLYKEVIPMONG GE
YDPOLG OTMG GYOAEID, KATAGTNLOTA, EKKANGIES KOl LETOPOPIKE HETOL.

o Kapavriva: teptloppdvel v amdALT Aro@LYN TG ETOPNG LE GALOVG
avBpdTOVG oE TEPIMTMON TOL KATO10G £YEL €KTEDEL OTOV 10, Y1 Vo StomoTmOel
av Ba ekdnAmoel 1) Oyl ™ vHco.

o ATOPOVOGT: ONUOIVEL TNV ATOUAKPVVOT] KATOL0V oL €Yl TPooPAnOel amod
TOV 10, MOTE VO UMV TOV HETAOMCEL GE AAAOVC.

Ta pétpa avtd, av Kt 0o T0 GHVOAO TOV EMCTNUOVAOV TOL 0GYOAOVVTOL LLE
™V Tavonpia kpivovion og emPePANUEVO, EVOEXETOL GE GLVOLAGUO LE TN
ouveLOUEVT OTTEIAT TTOL TPOEPYETAL OO TNV EXEANCT TNG TOVONUIOG VO GOV
TPOKOAEGOLV £VTOVA KL ApVNTIKG cuvolsOnpaTa, OT:

o ®Dofo xu dyyos. Eivar mold chivnOeg va vdpyet avnovyio kot Oog yio ecéva
N 1o ayomnuéva 6ov TPpOc®MO Yo, Thavr ekONA®oN TG acHEVELNS Kol TN
petdooon g, kabdg kot yio T Bapvtnta Kot yio v ékPaocn mg. Etval
EMIONG PVGIOALOYIKO VO LITAPYOVV AVI|GVYIEG OGOV aPOopd TNV TPouUnOeia
ayafmv, To SGAELpO atd TN OOVAELN 1) TNV EKTAPMCT] TM®V OIKOYEVELOKMV
vroype®cemv. Mepikoi dvBpwmot pmopet va ppavicovy TpofAnpato ctov
VITVO M OKOUOL Kol 6TV EKTEAEST KaOnuepvav epyaciav. Mropel emiong va
TOPOTNPNOELS ALENTIKY TACT TNG KOTAVAAMONG AAKOOA, 0OENGT TOV
KOVIGLOTOG 1] KON KoL KOTAYPON WYLYOOPAGTIKDOV OVCIDV.



OAiyn kot avia. H dwakonn ¢ epyaciog Kol T@V dpacTnploTHTOV Tov divouy
vonua ot {on Tov KaBevog Hag Kot 1 LELWUEVT) ETOEN 1e GAL dTOopOL
JTOPAGGOoLY TV KAONUEPIVOTNTA LG, KATL TOL UTOPEL VO 00N YNOEL GE
peltopévn dtabeon ki évrovn Papepdpa.

Oupnog K ekvevpiopoc. H amopdvmon kot 1 kapovtiva 1 01kn 6ov 1 Tov
AYOTNUEVOV GOV TPOCONT®V, KAOMDG Kot 1] 6TASI0KT O10KOT TNG AELToVvpyiog
TOV KOTAOTNUATOV KOl TOV YDOPOV VOYOYNG LWTOPEL VoL G 001 yNCOLVV GE La
aiocOnon meplopiopov TG TPOCWTIKNG GOV EAEVOEPING, LE ATOTEAEG LA VO
VIOOEIG LENUEVT £VTOON KL EKVEVPIGHO. Z€ KATOLEG TEPUTTOCELS UTOPEL VO
viooelg emiong Boud N an€ybela yo TIC WTPIKES VAN PETIES TOL G€ VILEPAAAY
elte o€ Kopavtiva €ite 6€ AMOUOVOOT], 1] Kot yio AAAo dTopo 6v Bewpnoelg 0Tt
exTEOMKEG 0TOV 10 LOY® apéAELNG KATOLOV GALOL TPOGHOTOV.

YTrypotiopds. Av kamolog voonoet M €xel exktebel otov SARS-CoV-2, pumopet
vo VidBEeL GTIYHOTIoHEVOS 0 avBpdTOLg TToL PofovvTat 6Tt Ba KOAAGOLV
amd avtov. Ta 1010 cuvosOnpata propel va viddBovy Kot LEAT TNG OTKOYEVELNG
evog atopov mov vooel amd COVID-19, kabmg aisOdvovral 6t Exovv
dtapopomomBel amd TV LLOAOITY KOWMOVIKT TOVG OLASA.

H avtidpaon tov kébe atdpov ennpedletal amd TOALOVS TOPAYOVTIES, OTTMOG M

TPOCHOTIKOTNTA, TO LIKPO-TEPPAALOV TOV (O1KOYEVELD, PIAOL, EPYACIAKOG YDPOG) Kot
N kowdtta pé€ca oty omoia Cel. Ot ouddec TAnBvcuov mov paivetor va
emnpedlovion mePIGGOTEPO Kot Vo ELPAVICOVV EVTOVOTEPES EKONADGELS OTPES Elvar:

Atopo peyoldtepng nAkiog 1 dTopa mov £XouV KATod Ypovia VOGO Kot
napovctalovy avénuévn mhavotta va vooricovy coPapd arnd tov COVID-
19

Ta mod1d ko o1 EpnPot

Exetvol mov Bpickovion 6T TpdTn YPOUU| OVTILETMTIONS TOV 100, OTWG
10TPOoi Kot VOGNAEVTIKO TPOCOTIKO

Atopa Tov TAooLY NON OO KATOL WYUYLTPIKT S1TOPayn

[Mbavég autieg avénong tov oTpeg Bewpovvta:

H peioon tov dpastnplot)tov Kot Tov TpochapPavorevoy epediopatomy
Ot pHElOUEVES KOWVOVIKES ETOPES

O1 01KOVOUIKEG QVOKOMEG Ko 1] OIKOVOULKY| EPdpvven Ady® TG advvopiog
Yo gepyociao

H éMAetym amoTte eGHATIKOV GTPATNYIKOV OVTILETMOTIONG TOL GTPES

O ypdvoc mov dlopKel N KOWOVIKT ATopOvVeon. Meyalvtepn ddpkeia
oLvoEeTaL e EMPAPLUEVT] YUYIKN VYEID KOl COUTTOUATOAOYIN
LETOTPOVUATIKOD GTPES

"Evag axopa mopdyovtog pmopet va eivar 1 avenapkng tpoundeio ayodov
(.., vepo, @aynTo, £vovon, eappoka), OTwg Kot 1 advvapio TpocPacng oe
WOTPIKN EPOVTIdN Kot cuvTayoypdenon.

TéNog, N AN TANPOPOPNOT WITOPEL VO TPOKAAEGEL GVYYVGT GTO YEVIKO
nAnBucud.



Tpomor dre@OAAENS TS YV IKN S VYELNGS:

. ZOOTN TANPOEOPNON Yo TOV 10 and £YKVPES TNYEG KO TEPLOPIGUOG TG
éxBeomng ota pésa Lalikng EVUEP®ONG: 1| EMOVOACUPAVOLEVT KL AOTAUATN T
ékbeon oty evnuépmon (Tnhedpact, d1001KTLO, LEGO KOWVOVIKTG OIKTOMOOTG)
av&avel ta emineda dyyovg Kot duopopiog. Mmopet eniong vo amoTeAEGEL TN
TOPOTANPOPOPTOTG.

. Alatpnon g EMKOWV®VIG e TOVG CTILOVTIKOVG avOpdTovs. [ ta
TEPLOCOTEPO ATOLA EIVOAL AVOKOVPIGTIKO OTOV UTOPOVV VOl LUAIGOVV Y10 TIG
avnovyieg Toug pe eidlovg N pe v okoyéveld tovg. H emkowvavio dnpuovpyet
TOAMEG POPES EVAL IGYVPO VITOGTNPIKTIKO SIKTLO YLYIKNG TPOGTOGIOG Yol TO
dTopo Tov 0moio 0 YLYIGHOG SOKIUALETOL G UAVTIKAL.

. Opovtidn copaTIKNG vYElag Yo T pOOGT TOL GLVVAICONLOTOG:
GOPPOTNLEVN OLOTPOPT), ETAPKNC VTTVOG, EEKOVPOIGT], COUATIKY] ACKNOT LECH
070 OTiTL 6T TANIGLOL TOL SVVATOV, ATOPVYY| TNG KOTAVAAMONG AAKOOA, TOV
KOTTVIGLLOTOG KOl TG YPNOMNG OLCIDV.

. Pouyoekmaidevon yio To oTPEG Kat T Wuykn dvceopia (dtayxeipion
cuvausOnudtov):

> Bonbela otV avayvopion Kl amrodoyr cuvolsOnuaToy yo v
OLOAOTTOINGT TV GUVALGHNUATIKOV avTIOpAce®mV («Avayvwpiote oTov
EQVTO 00 OTL P1OIVETE Eva GOPOPO Kol AKPALO GTPEGOYOVO YEYOVOS KOl 0TI
Oa axolovbnoovy kamoies ovvaraOnuotikés avtiopaoels. Eyete kobe
OiKaiwuo. aTo cVVaLoOnua Kol ETITPEYTE OTOV EQVTO d0S Vo, alaBavlet OAiyn
1 omorodnmote opvytiko ovvoicOnuo. Ouwg, Bounbeite tic dvvouers kat Tig
IKOVOTNTES TTOV O10OETETE Y10, Vo aviameLéAbete ot ODaKOAN avTh oTIyun. »)

> [lapotpnon Kt avoyvmdpio COUTTOUATOV GTPES, YUYIKNG OVGPOPTag Ki
EMKIVOLVOV GUUTEPIPOPDOV VYELNG TTPOG TOV £0VTO GO KoL TPOS TOVG
01KEIOVG 60C — AMOKTNOT ENLYVOONG Y10 T KATAGTOOT) TNG WYLYIKNG GOG
VYElNG K1 amoTpom EMOEIVOONG.

> Puyoeknmaidevon 6 GUYKEKPIUEVES GTPATIYIKEG/ 0eE10TNTES PElwONG TNG
duoeopiog, OTMG LPPAYLOTIKY 0VOTVON, XOALP®CT], ¥PIoT KPOLOL VEPOV,
HEGO amd KEIUEVA LUE OVOAVTIKEG 00T YiEG 1)/KO OTTTIKOAKOVGTIKO DMKO GTO
dadiKTVO

> Bookég 0eE10TNTEG TPAKTIKNG 6TV ovtoemikévipmon (mindfullness) péoa
Ao LKPNG OBPKELNG OLOKTOELS TTOL VITAPYOLY Ol0BEGILES 6TO dLadiKTVO

> [Ipoetotpacio evog oxediov dpAoNC/EKTAKTNG OVAYKNG YO TNV
OVTILETOTION TNG TOVON UG GE TPOCMTIKO KOl OIKOYEVELNKO EMIMEDO.

> Emwowvovia K1 EKQpacT] cuVaIcOUATOV Kol 0vICLYLOV GE oyamnUéva
TPOGMOTA Kol ATOL EUTIGTOGVVNG.

> Kwmromoinon pe TpoypoULaTIoUO OPOCTNPIOTHTOV UECH GTNV UEPA Y10
v abénon tov BeTIKOV cuvalcOnuatwv: Tpocmddeia Yoo v Evtaln
EVYAPLOTOV JPAGTNPLOTHTOV HEGH TNV AAAAYHEVT] KOOMUEPIVOTNTAL.

> [IpoondBela dOnpovpyiog Kot S1oTHPNoNG LG Kadnpepvng povtivog
YOPIG ATULTNTIKO KL 0y MOM TPOTO.



T pmop® va Kave 0tav vidd® Yyuyika mespévoc:

1. Avalnmote 10 Ady0 Yo Tov 0moio VimBeTe TecUEVOC,.

v Alyopiote TIg TOAVEC OLTieC G€ TPELG KOTNYOPIES: O) EKEIVES Y10l TIG
0TolEG VILAPYEL TPAKTIKN AVom, ) exeiveg Tov Ba PertiwBovv e v
Tap0odo Tov YPOVOL Kal Y) EKEIVEG Yia TIG omoieg Oev pmopeite
TPOYUOTIKE VO KAVETE KATL.

v Tlpocrodnote vo amofdiete Tig avnovyieg cag yio {nTnuaTo Tov
KOTATACCOVTOL 6T 0e0TEPT Kol oTnV Tpitn kotnyopia. [Ipoortabnote
VO OKEPTEITE: «X€ TL Ue MPEAEL VO AVNGLYD Y10 KATL TOV OEV UTOP® VoL
dopHdcm;»

2. Evioybote v avtoemikévipwon Gog.

v H avtoemikévipmon oyetiletar pe v kavottd pog vo estidlovpus
TNV TPOCOYY| GTO €0 KO TMOPO, KOl VO OTOLOKPVVOVLE TOV EAVTO LG
a6 GKEYELG KOl CLVULGON LT TOV OV GYETICOVTAL e TN OTLYUN TNV
omoia Covpe, OAAG LE TO amMTEPO LEAAOV 1| TO TOPEADOV.

v Kavte éva S1dAeippo omd Tov KOToyIGHO TV EI0NCEMY TOL dEYOLUCTE
Ao TOVTOL.

3. Amoomndote TN TPOGOYN GO KAVOVTOS TPAYLATO TTOV GOG YOAUPDVOLV KOl COG
dwokeddlovv. I'a Tapadetypo, ETKOIVOVNOTE LE OKEID TPOCMTA, OEiTE pia
oelpd 1 oL Tovio Tov cog KIvel 1o evolapépov, dlafdote kamowo Piiio,
Byeite va mepmatrioete Alyo @povtilovtog vo Tnpnoete TIc 00Nyiec Tpootaciog.

4, Y& mEPUITAOCELS TOL 1) AVNoLYIN OEV VITOYMPEL, EMKOIVOVIOTE IUE TOVG

APHOSIOVG POPELG WLYIKNG LYELNG.

IN'o to dropa mov TAGYOLVY GO KATOLX YVLOTPIKY OroTapayn:

e Qa mpémel va akoAovOnoeTe T BepamevTikd TAGVO OV £YEL CLUPOVNOET e
T0 Bepament) GOg Yia T dlayeipion ™S OLGPOPING KL TOV GLVAICONUATIKOV
Kpicewv.

o Oo TPEMEL VAL GUVEYIGETE VOL EYETE TOKTIKY ETOPT KOl OEPAUTEVTIKT
TapaKOAOLON N, £6T® KL amd amdOTACN LE TN XPTOT TOV TEYVOLOYIKDV
SLVATOTHTOV EMKOWVMOVIONG LEGM TOL OASTIKTVOV, OVTMOC MOTE VO AMOTPUTEL
Ho GoPapr| VLOTPOTH/EMOEIVMOON TOV CLUTTOUATOV 1) AKOUN Kot pio Thovn
voonAeia.

¢  Al0GQOAIOTE GTO HETPO TOV EPIKTOV TMG SLODETETE EMOPKT TOCOTNTO OO TN
QOPUAKEVTIKY] GG Oy®OYT.



