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Συναισθηματικές 
αντιδράσεις 

Συλλογιστική  

Θλίψη  Η κατάσταση θα 

χειροτερεύει μόνο 

Δεν νοιάζεται κανείς 
για εμένα 

Δεν υπάρχει μέλλον. 

Όλα καταστράφηκαν 

Φόβος Θα πεθάνω; Θα 

πεθάνουν οι δικοί μου; 

Θα χάσω τη δουλειά 

μου 

Αυτό που αισθάνομαι 

είναι σύμπτωμα; Λες 
να αρχίζει; 

Άγχος Βρίσκομαι σε μια 

κατάσταση που δεν 

ελέγχω. 

Τι θα γίνει; Πόσο καιρό 

θα πάρει;  

Θα μείνουμε χωρίς 
βασικά αγαθ ;ά  Δεν θα 

έχουμε να φάμε; 

Ενοχή Κι αν τους το 

μεταδώσω; Φταίω που 

κόλλησα 

Εγώ έζησα ενώ ο/η 

έφυγε από τη ζωή 

Είναι σωστό να βγω 

από το σπίτι για να 

πάω….; 

Ντροπή  

(στιγματισμ )ός  

Δεν θέλουν να με 

πλησιάσουν. Φοράνε 

γάντια και μάσκα για 

να έρθουν κοντά μου 

Δεν είμαι πια όπως οι 

άλλοι  

Με κοιτάνε 

διαφορετικ .ά  Με 

κατηγορούν;  

Βαρεμάρα Δεν έχει νόημα Τίποτα δεν με 

ευχαριστεί 
Γιατί να προσπαθ ;ώ  

Αβοηθητότητα Δεν υπάρχει θεραπεία Δεν μπορεί κανείς να 

με βοηθήσει 

Δεν μπορώ να κάνω 

τίποτα για αυτό 

Θυμός  Δεν με αφήνουν να 

εργαστ .ώ  Θα με 

καταστρέψουν 

οικονομικά 

Γιατί πρέπει να 

στερηθώ όταν άλλοι 

φταίνε για την 

κατάσταση; 

Και πού το ξέρω εγώ ότ

ι λένε την αλήθεια; 

Συναισθηματικ  ό
μούδιασμα και 

εξάντληση 

Δεν θέλω να 

ασχολούμαι άλλο 
Τα παρατάω. Δεν θα 

προσπαθήσω άλλο 
Κουράστηκα 

Θλίψη

Η κατάσταση θα χειροτερεύει μόνο

Δεν νοιάζεται κανείς για εμένα

Δεν υπάρχει μέλλον. Όλα καταστράφηκαν

Συναισθηματικό μούδιασμα και εξάντληση

Δεν θέλω να ασχολούμαι άλλο

Τα παρατάω. Δεν θα προσπαθήσω άλλο

Κουράστηκα

επιπτώσεις της απομόνωσης στην ψυχική υγεία
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Δραστηριότητες που προσφέρουν ευχαρίστηση

Δραστηριότητες που προσφέρουν ικανοποίηση
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Θέματα Προτάσεις 

Ειδήσεις για την 

επιδημία 

Επιλογή 1-2 μέσων 

για την ενημέρωση 

Αποφυγή της 
συνεχούς 
ενασχόλησης με 

την πανδημία 

 

Κοινωνικά δίκτυα Σταθερή παρουσία 

στα κοινωνικά 

δίκτυα 

Ομάδες στήριξη ,ς  

επικοινωνία, και 

χιούμορ 

 

Κοινωνικές επαφές Διατήρηση των 

κοινωνικών 

επαφών  

Χρήση της 
δυνατότητας για 

επικοινωνία με 

εικόνα 

 

Τρόπος ζωής Διατήρηση μιας 
ισορροπημένης 
διατροφής  

Προσπάθεια για 

άσκηση από το σπί 
Σταθερά ωράρια 

ύπνου 

Αλκοόλ και 

ψυχοδραστικές 
ουσίες  

Αποφυγή η 

ελαχιστοποίηση της 
κατανάλωσης 

  

Οργάνωση της 
ημέρας 

Δημιουργία 

ημερήσιου 

προγράμματος 

Ευχάριστες και 

ικανοποιητικές 
δραστηριότητες 

Εκπαίδευση ή 

εργασία από το 

σπίτι 

καλές πρακτικές για την περίοδο της περιορισμού

Ειδήσεις για την επιδημία

Επιλογή 1-2 μέσων για την ενημέρωση

Αποφυγή της συνεχούς ενασχόλησης με την πανδημία

Οργάνωση της ημέρας

Δημιουργία ημερήσιου προγράμματος

Ευχάριστες και ικανοποιητικές δραστηριότητες

Εκπαίδευση ή εργασία από το σπίτι

τέλεση των λατρευτικών καθηκόντων

προσευχή

ευοδώνει το αίσθημα της σύνδεσης

την επικοινωνίας και της παροχής βοήθειας και στήριξης



Θέματα Προτάσεις 

Ψυχολογική και 

ψυχιατρική 

στήριξη 

Σε επίμονα 

συμτώματα 

άγχου ,ς  θλίψης  

Εξ αποστάσεως 
ψυχολογική και 

ψυχιατρική στήριξη 

 

Θρησκεία Τέλεση των 

λατρευτικών 

καθηκόντων από 

το σπίτι 

Προσευχή  

Mindfulness  Ολιγόλεπτες 
ασκήσεις μέσα στην 

ημέρα 

Βίντεο με οδηγίες 
στο διαδίκτυο ή 

εφαρμογές στο 

κινητό τηλέφωνο 
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Ολιγόλεπτες ασκήσεις μέσα στην ημέρα

Βίντεο με οδηγίες στο διαδίκτυο ή εφαρμογές στο κινητό τηλέφωνο

Mindfulness

Θρησκεία

Τέλεση των λατρευτικών καθηκόντων από το σπίτι

Προσευχή


