EONIKO KAI KAMOAIZTPIAKO MANEMIZTHMIO AGHNQON
IATPIKH ZXOAH
A" WYXIATPIKH KAINIKH

AreuBuvrrig: KAGHTHTHE X. X. MANATEQPTIOY

YYXIKH AIAXEIPIZH THXE ENIAHMIAY. COVID-19 £TO FENIKO
IMAHO®YZIMO

H smpédeia Tov keypévov éywve amnd:
Ayyshukn MrpaBov, Katepiva Madotpov,
Fewpyia Basidsiov, dpaykicrog Foviddkng

Tg tehevtoieg efdonadeg pe v eppdvion ki eEdmhwon tov 100 SARS-CoV-
2, kaBdg ko pe Tov yapakplopd ™e Aoluning mov mpokoieital amd ovtdv
(COVID-19) and tov Maykdopio Opyaviopsd Yysiog ¢ mavdnpuia, TOAAEG YOPEC
gxovv kinbet va mdpovv Tokd avetnpd péTpa. ZnTodv amd Toue moAiTeg TOV Eyovy
mpooPAndei 1 extebel oTov KOPOVoTd Vo KpaTHGOUY KOWWVIKEG ATOGTAGE 1 VoL
pmovy eite og Kapavtiva site og amopdvaon, we ot6x0 vo peiwdel n e€amAmon g
vOGoL.

Meprxoi a6 Tovg dpoug mov Ba cuvavricslg kot cuvséovron pe ™mv
avTieTdmon mg mavdnuiog ivat oL topakdTm:

o  Kowwvikn anéotast: avapépetor oty ano@uyh] oTevig EMAPNG Ue GALD
dropa, ot draripnon asearotg ambotaong (cuvidug éva pe 8o nétpa) omd
TOVG LIOAOITOVG AVOPOTOVG, KABDS KoL GTNV ATOPUYN GUYKEVIPLONG GE
XBOPOVG 6TOG CYoAsi, KOTOCTAHATE, EKKANGIES Kot LETAPOPIKE: LEGQ.

e Kapavriva: repapfaver ty andélvtn amopuyy tng enaenc ue GAioug
avbpdrovg o Tepintmon mov kamolog £xel extedel oTov 16, Yia va Siamotwde
av Oa exdnddoe 1| 6yt ™ vooco.

° Amopdvoon: onpaivel TV aIORAKPUVOT KETOW0V OV £xeL wpocBinbel arod
oV 10, hoTE Vo unv Tov petaddosl oe GAAOUG.

Ta pétpa ovtd, ov Kl omé 10 GHVOLO TV EMGTNUEVOV TOV acyoloOVIaL pE
v movenpio kpivovar wg emPefinuéva, evddyetar oe cuvSuaoud e m
cuveCopevn ometn mov mpoépyeTan omd v emédaot ™ Tavdniog Vo, cov
TPOKAAEGOVY £EVIOVA KL ApVNTIKE cuvancsOniuate, 6mmg:

e ®6Po xu dyyog. Eivar mokt chvneg vo vrbpyel avnouvyio kot @OPog Y egéva
| Ta ayomnuéve 6o mpdonmo Yio mavh ekdHAmon g aobévelas Kot ™
petddoon g, kabdg ko yia m Bapmra ke yia v éxBoot e, Eivor
eniong PUGIOAOYIKS Ve LIAPYOLY EVNOLYiE OGOV aPOpd TV npounfeo
0yafdv, To didAewupo 06 T S0VAES 1) TV EKTARPWON TOV OLKOYEVELOKGDY
vroypedsev. Mepikol dvBpmmor pmopei va eppavicovy mpopifpata otov
VIV 1 aKkOpa KoL 6TV ekTédeoT kobnpepvdy epyacidv. Mropet emiong va
TopUTNPNoEL; aVENTIKT TAoT TNg KaTavadwong ahicodd, adénen tov
KOZVIGUOTOG 1) AKOUN Kot KeTdypnon yuyodpacTikdy ouctdy.



OAiwn ko avio. H droxom g epyaciog kot tov Spacmpiothtav 7ov Sivovy
vonua o {on Tov kabevog pog ko N petwpévn enoen ue dAha droua
SLITOPACGOVY TNV KAOMUEPIVOTNTA O, KATL IOV Popel Ve odNyHoEL oE
uetwpevn didbeon ki évrovn Bapeudpo.

Oupig K1 gkvevpiopds. H amopdveon kat n kapavtiva 1 Sk 6ov § tov
OYORMUEVOV GOV TPOchTeV, Kafdg kar 1 cTadiaxn Siakom e Asitovpyiog
TOV KATAGTNLATOV KoL TV XHPOV avayvyrg LTopsl vo o& 0dnyicouy o€ 1o
aiofnon nepropiopow mg mpocwmikhg cov shevbepios, pe amotéhespa va
vidbBerg avgnpévn évioom Ki ekVELPIGRO. Ee KATOLES TEPITTOGEL PTopel vor
vidoelg eniong Buud 1 améybeia yio Tig wTpikéc VINPEsiss mov oe VIEBakay
gite ot kapavriva site oe amopdveoom, 1 kot yia 6AL dTopa sdv fewpnoeig 0Tt
extéfnkeg otov 16 Adym apélelag kémolov GAAOV TpocdmTOL.

Zriypotiepés. Av kémolog vooroet 1) éxet extebel otov SARS-CoV-2, umopei
va vidbet oTiypaticpévog and avBpdmovg mov eofobdvral 611 Ha KoAkfcovY
an6 outdv. Ta i1 cuvorsbnpaTo, propei va vidBovy kot uéhn g owoyéveiag
&vog atdpov mov voosi omd COVID-19, kabdg arshévovtar dTi &xovy
drapoporomBei amd TNV VIEOAOUTN KOWOVIKT TOVS OUESE.

H avtidpaon tov kabe ardpov empedletar amd morlotg mapdyovree, 6mme

TPOCOTKOTNTO, TO MIKPO-TgPIBAALOV TOV (oucoyiveln, eilot, epyasiakds xhpoc) Kat
n KowomTa Lése oty onoio, (et. Ot opddeg mAnduouod mov paiverat va
emnpedloviar TEPIGGOTEPO Kat va epoavilovy eviovotepec EKOMAMOELS OTPEC ival:

Avopa peyoibrepng nikiog 1 dropa mov £xovv Km0 YpdVIa VOGO Ko
mopovsialovv avénuévn mbavdmo vo vooricovv coBoapd ard Tov COVID-
19

To mordié ko ot £gnfor

Exetvor mov Bpicrovron om mpdn ypapud oviuetdmiong Tov 100, 6mnc
loTpoi Kol VOOT|AELTIKG TPOosmTIK

Atoua mov doxovv N3N and kémow wuylaTpiy StaTapoyn

[MBavég arieg avénong Tov otpeg Bswpodvrar:

H pelwon tov dpacmprotitov kot tov rpociaufavéusveav epebopdrov
O1 petmpéves KOWOVIKEG EmoQEc

O1 owovopikég duokohrieg kat n owovopkh emBépuvon Adyw e advvapiog
Yo epyocia

H éMewym anoteleopatikdv otparnycdv QVTILETONIONS TOV GTPEG

O xpbvog mov Srapkei 1 kowwviky aropdvost. Meyokitepn Sidprsia
ovvdgetal pe emBapupévn Woyikn vyeia Kot cupTTeuaToloyia
LETATPOVLATIKOV CTPEC

"Evag axépa mapdyovrag pmopel va eivar n avemopkic mpopifeia ayobdv
(7., vepd, eaynto, évdvom, phpuraka), 6rmc Ko 1 advvapio pdoPacng ot
lTpikn epovtida Kol cuvTayoypaeNoY.

Tékog, n ehumiig TAnpodpnon propel vo pokaiécet Ghyxvon 610 YEVIKO
nAnbuoud.



Tpémor Sragdragng g wuykg vysioc:

. Zoot TAnpoeopnon 1o Tov 1 amd EyKupsg TNYES Kot TEPLOPIGUAC TNC
¢éxBeong ota péoa palucic evpépmong: 1 eravolauBavopevn Kt aoTapdT
éxbeon omv evnuépaacn (medpaoy, S1adikTvo, HEca KOWMVIKHC SIKTOMOTC)
ov&avel o eninedo dyyovg kou Suoeopiag. Mropei emiong va amotekéoet myi
TOPATANPOPOPT|CTC.

- Ampnon g encovaviog pe Tovg snpavikode avBpdrove. Te ta
TEPIOGOTEPD TOpN EIVOL AVOKOVPLETIKG GTAY UTOPODY VO LWAGOVY Y10 TIC
avnovyies Tovg pe eikovg M pe Tv owkoyéveld tovg, H emkowavia Snovpyst
TOMAEG POPEG £va 10YVPS VIOSTNPIKTIKG STKTVO YVIKAG TPOCTAGIHS Y10 TO
Gropo tov omoio o Yuyoués SoKkGLETon oNUOVTIKE.

. Ppovtide copatiknig vysiog yio T pHOuion Tov cuvalsiueToC:
LOOPPOTNUEVT) DLTPOPT], EXAPKTIG VTIVOG, EEKODPACT), COUATIKY ASKNON [EGH
OTO OTTL 670 TALIGIA TOV SVUVATOD, ATOPVYY THE KATAVEAWGTS AAKOON, TOL
KOmVIGLOTOG Kat TNG ¥P1iong ovGidv.

. Puyoekmaidevon yio To oTpeg kaw ) yoyh Suceopia (Saxeipion
cvvailctnudrov):

> Bofifela oy avoryvdpion ki amodoy cuvaistnuétoy yio T
opaionoinom twv cuvaictnuatikdv aviidpdoemy («dvayvwpiote atov
£awto oag 6T fivete éva aoflapd kou axpaio ctpecoyévo yeyovic ko i
. axoiovbijoovy kimoiee cuvacinuatikéc aviidphoeic. Eyere ke
dikaiwpe oto ovvaiolOnua kar emtpéyre otov cavtd cag va auchavlei Oriym
11 omorodijrote apviTiké ouvaicOnua. Ouws, Qounlsite tic dovéduerc ko Tic
IKGveTTES IOV di0béTeTE Yoy var avramelEAete oy Sberodn o oty »)

> Topamipnon Kt aveyvdpion CUUTTOUATOV GTPES, WUYIKHS Suspoplag Kt
EMUCVOVVOV GUUTEPIPOPMY VYEING TPOG TOV EAVTO GOG KAt TPOC TOUC
OIKE{OVg Gag — ATOKTNON EMLYVAOGSTIS Y10 TN KOTAGTAGT TNG WOXIKHS GOC
vyeiag Kt omotponn emdsivwong.

> Fuyoeknaidevon e cuykekpiuéves otpatnyucée/defiomreg neimong me
dvepopiag, dnwg Suppaypatuc) avamvon, xohépwo, ypricn kpHov vEPOD,
péon amd keipeva pe avavtucds 0dnylec /Ko OTTIKOOKOVETIKG VAIKO GTO
dradikrvo

> Buooikég de&10tnteg mpaktiktg oV autoemikévipoon (mindfullness) péoa
and pkpiig Sidpketag aokmoels Tov vrdpyouy Swbéoes 670 Sladiktvo

> Ipogtotpaocia evog oxediov Spaong/éxktaxtmg avéykng yio mv
OVTWHETMOTLON NG TAVNUIOG 08 TPOCOTIKG KAL OIKOYEVELNKS ETinedo.

> Emwowavio ki ékppacn cuvoneBnudtev kot avnovyidv ot ayomnuéva
TPOCWTO KoL BTOLLO EUTIGTOGVVIG.

> Komromoinon pe npoypoppaticnd Spasmplotitov néca otV nuépa yio
mv avgno v Betikdv cuvorstnudtov: tposmadeta yio Ty évon
ELYAPOTOV SpacTnplotitev péca otV cAlayuévn KaOnuepvornTo.

> IlpoonaBeia dnpiovpyiag an Swaripnong miag kednuepivig povtivae
XOpig amontnTIKd K ayyddn 1pdmO.



T pmwop® va kKave étav vidbe yukd mieopivos:

1. Avol{nmiote to Adyo yix tov omoio vidBete mieopévog.

v Awyopiote ig mbavég autieg o Tpeig koTnyopiec: o) exeivec yia Tic
omoieg vVrapyEl TPaKTIKY Ador, B) exelveg mov Oa Behtiwlolv pe v
w6podo Tov Ypévov Kat y) exeives yio Ti omoieg dev umopeite
TPAYLOTIKE VO KAVETE KATL.

v Ilpoonadricte va anofdlete Tig avnovyies cog yio (yrfipata mov
KoTaTaocovToL ot dgvtepn kot otny Tpitn kotnyopia. [postadfote
VO OKEPTEITE: «EE TL UE WPEAE] VO avnouyd Yo KATL TTov dev urnopd vo
Sopboow:»

2. Evicybote TV auToemKEVIPOoH GOg.

v H ovtoemkévrpoon oyetileton pe v teavotnTd pog va eotidloviie
TNV TPOCOYN OTO E6(M KL TOPX, KOL VO, GTOLAKPUVOLLE TOV EQUTO [OG
omd oxéyelg Kat suvonsBnpata tov dev oyetiloval ue ™ otiyur ™V
omoio, {ovpe, ahrd pe To amdTepo PEALOV 1) TO TapeASV.

v Kévre éva Sidheyupa amd ToV KATOIoUS TOV EI3NGEV TOV SeXOLAGTE
oo mavTov.

3. Amoomdote T TPOGOYY GG KAVOVTAG TPGYILOTE TOL GOC XAAAPOVOLY KOl GG
daokeddlovv. I'a mapdderypa, emkoveviiots Le oueio Tpocwna, deite e
oepd M pa Toavia mov cag kel o eviapépov, Srafdorte kémoto Biiio,
Byeite va nepratioete Aiyo ppoviifoviag va tposte Tig 0dnyisg mpooTasicg.

4. X& MEPINTMOGCELG TOL 1) avNovyio dev VIOYWPEL, EMKOWVOVIGTE UE TOVG
apLodiovg Qopeic yuyikhg vysiac.

Mo Ta dropa mov wasyovy and kamwowo yoyaTpixy Statapoyn:

e Ba npénel vo axolovbnoete To Bepamsvticd mhdvo mov xel coppmvndel e
70 Bepamevth) cag yia T Srayeipion g Suoopiag Kot TeV cuvarshnuoTicGY
Kpicewv.

*  Oampenel va cuveyicets va éyete TaKTIKA emapn] kon OepamevTike
mopaKoA0VENoT, E6TW KL OMG AmOCTUOT WUE TN (PO TOV TEXVOAOVIKOV
SuvoTomTev emuovovias pécw Tov Sudiktdov, odteg hote va anotpomei
e coPapn vroTpom/emeivion TOV CLUTTWUATOY 1| aKOUN Ko pio, Thovi
voonieio.

o AoQaricTe 6TO PETPO TOV EQIKTOD TwG Srabétete enapin mosdTTA Omb T
POPUAKEVTIKY GUG OYYT.



