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Κοινωνική απόσταση

Καραντίνα

Απομόνωση

μέτρα

επιβεβλημένα

ανησυχία

φόβος

τα αγαπημένα σου πρόσωπα για πιθανή εκδήλωση της ασθένειας και τη μετάδοσή της, καθώς και για τη βαρύτητα και για την έκβασή της

ανησυχίες όσον αφορά την προμήθεια αγαθών, το διάλειμμα από τη δουλειά ή την εκπλήρωση των οικογενειακών υποχρεώσεων

Μερικοί άνθρωποι μπορεί να εμφανίσουν προβλήματα στον ύπνο ή ακόμα και στην εκτέλεση καθημερινών εργασιών. Μπορεί επίσης να παρατηρήσεις αυξητική τάση της κατανάλωσης αλκοόλ, αύξηση του καπνίσματος ή ακόμη και κατάχρηση ψυχοδραστικών ουσιών.
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ομάδες πληθυσμού που φαίνεται να επηρεάζονται περισσότερο και να εμφανίζουν εντονότερες εκδηλώσεις στρες

αιτίες αύξησης του στρες θ



�


*%$���6�#789#:(2�'(2�;41�!"2�405+#28��

+3� =���5����%
�&%����/�	��
���&�	�&�2/��%�����/2���	����%�
%���&������
2�"�������	��2�	��	9��5������2%����8�����	�	�	��	�&��������	��	�������
2�"�������������2%����'����&%	��!���	�
���
!��2�	��
������5�����������-�
	��������	���
���	��/$
����	������
%
	�3�7�
%�
���
�����	�	�
���2������/5�
�	%	���%
�&%����3�

 3� A�	�5%������������
����
	������
������	����
���	�"%#�
��3�B�	��	�
��%���&��%	���
�	��
�	��	�	�
�������&�&�	����
%
����	����5�
���/�	�����
	����$
����
�������
�
���5��������
��
/2������
��3�<�����
����
	�����
�%/�
�
�
��2���
%2��2�	���$�%&���
���%�����&��
���
�;�$��5���%
��	�
	��/�	��
�
��
�
��
��
�


�
�;�$���&���
����9��	�����	�����3�

C3� D%
��
�	����	���5���/�
	��/�	����%�"������
�����	��"5�	�
�8�
��
%%
���2�����	�%
�5!���	%�5�����
�!����
�%	��!����	���5���������2�	�
��
���
�����	���	
��	��
�����	�
�!�	�
��/5������	�	��������	��
&�!��
��
�	��
��	�
���	������$%5����
���#�3�

E3� F�$
���	
������/�	��
���%����	�����;�$��5�����
%
	�'��	$�
%����
���	��"������-8�

➢�G
5"��	������	�	/�#%�������	�
�
$5����	��"�������/�	�����

�	�
�

�����������	��"��	���#��	����%������(«Αναγνωρίστε στον 
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θα ακολουθήσουν κάποιες συναισθηματικές αντιδράσεις. Έχετε κάθε 
δικαίωμα στο συναίσθημα και επιτρέψτε στον εαυτό σας να αισθανθεί θλίψη 
ή οποιοδήποτε αρνητικό συναίσθημα. Όμως, θυμηθείτε τις δυνάμεις και τις 
ικανότητες που διαθέτετε για να ανταπεξέλθετε στη δύσκολη αυτή στιγμή.») �
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αυξάνει τα επίπεδα άγχους και δυσφορίας

από

Ψυχοεκπαίδευση για το στρες και τη ψυχική δυσφορία (διαχείριση συναισθημάτων)

➢

Αναγνωρίστε στον εαυτό σας ότι βιώνετε ένα σοβαρό και ακραίο στρεσογόνο γεγονός

Έχετε κάθε δικαίωμα στο συναίσθημα και επιτρέψτε στον εαυτό σας να αισθανθεί θλίψη ή οποιοδήποτε αρνητικό συναίσθημα

θυμηθείτε τις δυνάμεις και τις ικανότητες που διαθέτετε για να ανταπεξέλθετε στη δύσκολη αυτή στιγμή.»)

SPLIT
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Για τα άτομα που πάσχουν από κάποια ψυχιατρική διαταραχή

Τι μπορώ να κάνω όταν νιώθω ψυχικά πιεσμένος


