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Ψστηθή δηατείρηζε ηες παλδεκίας Covid-19 από ηο σγεηολοκηθό προζφπηθό  

 

1. Φροληίζηε ηης βαζηθές ζας αλάγθες: Τν πγεηνλνκηθό πξνζσπηθό ζπλεζίδεη 

λα ζθέθηεηαη όηη πξέπεη λα είλαη δηαζέζηκν γηα ηνπο άιινπο θαη όηη νη 

πξνζσπηθέο ηνπ αλάγθεο είλαη δεπηεξεύνπζεο, ρσξίο λα ζπλεηδεηνπνηεί όηη ε 

έιιεηςε θαγεηνύ θαη μεθνύξαζεο πξνθαιεί εμάληιεζε. Βεβαησζείηε όηη ηα 

γεύκαηα ζαο είλαη πγηεηλά θαη ηζνξξνπεκέλα, πίλεηε αξθεηά πγξά θαη 

θνηκεζείηε ζε ηαθηηθή βάζε ηηο ώξεο πνπ ρξεηάδεηαη ην ζώκα ζαο. Απνθύγεηε 

ην θάπληζκα, ηελ θαηαλάισζε αιθνόι θαη ρξήζε νπζηώλ.  

2. Ξεθούραζε: Όπνηε είλαη δπλαηόλ, πξνζπαζήζηε λα θάλεηε θάηη κε 

ζρεηηδόκελν κε ηελ εξγαζία ζαο, ην νπνίν ζαο ραιαξώλεη, αλαδσνγνλεί θαη 

είλαη επράξηζην γηα εζάο. Αθνύζηε κνπζηθή, δηαβάζηε έλα βηβιίν, θάληε 

δηαινγηζκό, πάξηε βαζηέο αλαπλνέο ή κηιήζηε κε θάπνην/α θίιν/ε ζαο, ν/ε 

νπνίνο/α κπνξεί λα ζαο βνεζήζεη. Μεξηθά άηνκα αηζζάλνληαη ελνρέο αλ δελ 

επηκεθπλζεί ην σξάξην εξγαζίαο ηνπο ή αλ πεξλνύλ ρξόλν δηαζθεδάδνληαο, 

ελώ άιινη άλζξσπνη ππνθέξνπλ. Δίλαη ζεκαληηθό λα θαηαλνήζεηε όηη έλα 

δηάιιεηκα ζα ζαο βνεζήζεη λα θξνληίζεηε θαιύηεξα ηνπο αζζελείο ζαο.   

3. Οργαλώζηε κηα ροσηίλα εθηός εργαζίας: Πξνζπαζήζηε λα δηαηεξήζεηε ηηο 

ζπλήζεηεο πνπ επηηξέπνπλ ηα κέηξα πεξηνξηζκνύ ησλ κεηαθηλήζεσλ θαη 

θνηλσληθώλ επαθώλ. Καζώο ε αιιαγή ζηηο ζπλήζεηεο είλαη δξαζηηθή, 

πξνζπαζήζηε κε δεκηνπξγηθό ηξόπν λα βξείηε ελαιιαθηηθέο επηινγέο, ηηο 

νπνίεο κπνξείηε λα εθαξκόζεηε ζην ζπίηη: θαζεκεξηλή ξνπηίλα άζθεζεο, 

αλάγλσζεο βηβιίνπ/πεξηνδηθώλ, ηειεθσλήζηε ή κηιήζηε κέζσ ηειεδηάζθεςεο 

κε αγαπεκέλα ζαο πξόζσπα. 

4. Δηαηερήζηε ηελ επηθοηλφλία κε ζσλαδέιθοσς, ζσγγελείς θαη αγαπεκέλα 

πρόζφπα: Σπληζηάηαη λα ππνζηεξίδεηε ν έλαο ηνλ άιιν θαη λα απνθύγεηε ηελ 

ζπλαηζζεκαηηθή απνκόλσζε, ε νπνία κπνξεί λα πξνθαιέζεη επηπξόζζεην 

θόβν θαη άγρνο. Η επηθνηλσλία κε αγαπεκέλα πξόζσπα είλαη πνιύ ζεκαληηθή· 

κνηξαζηείηε ηελ εκπεηξία ζαο θαη αθνύζηε ηνπο άιινπο. Καη απηνί ζα 

εθηηκήζνπλ ηελ θίλεζε απηή. Γηαηεξήζηε ηηο επαθέο ζαο κέζσ ηειεθώλνπ, e-

mail, εθαξκνγώλ ζην θηλεηό θαη θνηλσληθώλ δηθηύσλ. Τν αίζζεκα 

ηθαλνπνίεζεο θαη αμίαο πνπ ζα ληώζεηε είλαη έλαο ζεκαληηθόο πξνζηαηεπηηθόο 

παξάγνληαο ηεο ςπρηθήο πγείαο. 

5. Σεβαζηείηε ηε δηαθορεηηθόηεηα ηφλ άιιφλ: Κάπνηνη άλζξσπνη ρξεηάδεηαη 

λα εθθξάζνπλ ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπο, ελώ άιινη ρξεηάδνληαη λα κείλνπλ 

κόλνη ηνπο. Αλαγλσξίζηε ηηο δηαθνξέο πνπ ππάξρνπλ ζε εζάο, ηνπο αζζελείο 

θαη ηνπο ζπλαδέιθνπο ζαο. 

6. Μοηραζηείηε εποηθοδοκεηηθές πιεροθορίες: Δπηθνηλσλήζηε κε ηνπο 

ζπλαδέιθνπο ζαο κε εκςπρσηηθό θαη εγθάξδην ηξόπν. Αλαγλσξίζηε ιάζε ή 

ειιείςεηο κε επνηθνδνκεηηθό ηξόπν, έηζη ώζηε λα δηνξζσζνύλ. Να επαηλείηε 

ηνπο άιινπο, θαζώο ε επηδνθηκαζία απηή κπνξεί λα κεηώζεη ην ζηξεο θαη λα 



 
Πεγή: Sociedad Española de Psiquiatría. (2020) Cuidando la salud mental del personal sanitario. Αλαθηήζεθε από 

http://www.sepsiq.org/file/InformacionSM/SEP%20COVID19-Salud%20Mental%20personal%20sanitario.pdf 

Μεηάθξαζε – Δπεμεξγαζία – Δπηκέιεηα θεηκέλνπ από Ηιηνύδε Χξηζηίλα, Ψπρνιόγν Γεληθνύ Ννζνθνκείνπ Πέιιαο. 

ηνπο δώζεη επηπιένλ θίλεηξα. Μνηξαζηείηε ηελ πηζαλή απνγνήηεπζε ζαο, 

θαζώο θαη ιύζεηο πνπ έρεηε βξεη γηα δηάθνξα δεηήκαηα. Η επίιπζε 

πξνβιεκάησλ, ζρεηηδόκελε αθόκα θαη κε κηθξά ζπκβάληα, είλαη κηα 

ηθαλόηεηα πνπ κπνξεί λα πξνζθέξεη αίζζεζε ηθαλνπνίεζεο. 

7. Παρακείλεηε ελεκερφκέλος/ε: Βαζηζηείηε ζε έγθπξεο πεγέο πιεξνθόξεζεο, 

ιάβεηε κέξνο ζε ελεκεξώζεηο-ζπλαληήζεηο, έηζη ώζηε λα είζηε 

ελεκεξσκέλνο/ε γηα ηελ παξνύζα θαηάζηαζε θαη ζρέδηα δξάζεο. Παξάιιεια, 

κελ ζηακαηάηε λα νξγαλώλεηε άιιεο δξαζηεξηόηεηεο (αλάγλσζε βηβιίνπ, 

επηηξαπέδηα παηρλίδηα, ηαηλίεο-ηειενπηηθέο ζεηξέο, θπζηθή άζθεζε κε ηνπο 

αληίζηνηρνπο πεξηνξηζκνύο ιόγσ ηεο δηαηήξεζεο ησλ θνηλσληθώλ 

απνζηάζεσλ), νη νπνίεο λα κελ ζρεηίδνληαη κε ηελ παλδεκία. 

8. Περηορίζηε ηελ έθζεζε ζας ζηα κέζα ελεκέρφζες: Τα πξνβαιιόκελα 

γξαθήκαηα θαη αλεζπρεηηθά κελύκαηα κπνξνύλ λα απμήζνπλ ην ζηξεο θαη λα 

κεηώζνπλ ηελ παξαγσγηθόηεηα θαη ηελ πνηόηεηα δσήο ζαο. Βάιηε όξηα ζηηο 

απαηηήζεηο πνπ δεκηνπξγνύληαη αλ ζπκκεηέρεηε ζε νκάδεο ζην Facebook, 

WhatsApp, Viber ή άιια ςεθηαθά κέζα, πξνζηαηεύνληαο ην ρξόλν 

μεθνύξαζεο ζαο. 

9. Αλαγλφρίζηε θαη κοηραζηείηε ηα ζσλαηζζήκαηα ζας κε άιιοσς. 

Επηηρέυηε ζηολ εασηό ζας λα δεηήζεη βοήζεηα: Δίλαη ζεκαληηθό λα 

γλσξίδεη ην πγεηνλνκηθό πξνζσπηθό, αιιά θαη όινη γεληθά νη εξγαδόκελνη, όηη 

ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα δελ είλαη κηα απεηιή, αιιά κηα θπζηνινγηθή 

αληίδξαζε άκπλαο όηαλ εξρόκαζηε αληηκέησπνη κε ζπλζήθεο πςεινύ 

θηλδύλνπ. Η επαγγεικαηηθή επάξθεηα θαη ε δύλακε είλαη ζπκβαηέο κε ην λα 

αηζζαλόκαζηε άγρνο, θόβν, ζύγρπζε, ελνρέο, αληθαλόηεηα, ζπλαηζζεκαηηθή 

αζηάζεηα θαη απώιεηα ειέγρνπ. Πξνζέμηε νπνηνδήπνηε ζύκπησκα θαηάζιηςεο 

ή/θαη άγρνπο (παξαηεηακέλε ζιίςε, δηαηαξαρέο ύπλνπ, δπζάξεζηεο ζθέςεηο 

πνπ εηζβάιινπλ ζπλερώο ζην λνπ, απειπηζία, επεξεζηζηόηεηα, δπζθνιία 

ζπγθέληξσζεο, ππεξβνιηθή αλεζπρία θηι.) θαη κνηξαζηείηε ην κε άηνκα πνπ 

ζαο εκπλένπλ εκπηζηνζύλε θαη αζθάιεηα. Τν λα κνηξαδόκαζηε ηα 

ζπλαηζζήκαηα καο, καο βνεζάεη λα ηα θαηαλνήζνπκε θαη ειέγμνπκε κε πην 

εύθνιν ηξόπν. 

10. Υπελζσκίζηε ζηολ εασηό ζας όηη ασηό ποσ είλαη πηζαλό, δελ είλαη ζίγοσρο 

όηη ζα πραγκαηοποηεζεί: Τν πγεηνλνκηθό πξνζσπηθό εθηίζεηαη  ζπλερώο ζε 

εηθόλεο αζζελώλ πνπ ππνθέξνπλ από ηνλ Covid-19, ηηο δύζθνιεο ζπλζήθεο 

ζηηο νπνίεο λνζειεύνληαη (π.ρ. αδπλακία επηθνηλσλίαο κε αγαπεκέλα 

πξόζσπα) θαη ην ζάλαην. Δίλαη ζεκαληηθό λα δηαηεξήζεηε ηελ αηζηνδνμία θαη 

ηελ ειπίδα ζαο θαη λα ππελζπκίζεηε ζηνλ εαπηό ζαο όηη έλα κεγάιν κέξνο ησλ 

αζζελώλ πνπ πάζρνπλ από θνξσλντό έρεη ήπηα ζπκπηώκαηα. 
 

 

Αλαγλσξίζηε πόζν ζεκαληηθό είλαη απηό πνπ θάλεηε. Όινη νη πγεηνλνκηθνί 

ππάιιεινη, δηνηθεηηθό θαη βνεζεηηθό πξνζσπηθό επηηεινύλ έλα πνιύ ζεκαληηθό έξγν 

γηα ηελ πξνζηαζία ηεο δεκόζηαο πγείαο θαη ηεο δσήο ηνπ πιεζπζκνύ. 
 


