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Η νέα πραγµατικότητα που επιβάλλει ο Covid-19 δηµιουργεί µε ταχύτητα νέα δίκτυα 

πληροφόρησης και προσφοράς. Ο τρόπος εξάπλωσης της πανδηµίας δεν είναι πλήρως γνωστός, 

γνωρίζουµε ωστόσο µε βεβαιότητα ότι µεταδίδεται από άνθρωπο σε άνθρωπο. Κατά το 

ξέσπασµα µιας επιδηµίας όπως αυτή που διαχειριζόµαστε τώρα -που έχει πάρει πια τη µορφή 

της πανδηµίας- είναι σύνηθες οι παρανοήσεις και η παραπληροφόρηση να διαχέονται µε µεγάλη 

ταχύτητα.  

Έχει αποδειχθεί κατά το παρελθόν ότι η διασφάλιση της ψυχικής υγείας και η 

ψυχοκοινωνική στήριξη αποτελούν προτεραιότητες-κλειδιά στην αντιµετώπιση επιδηµιών-

πανδηµιών. Η ψυχοκοινωνική στήριξη διασφαλίζει την ασφάλεια όλων -νοσούντων, 

φροντιστών, εθελοντών, γενικού πληθυσµού- που απειλείται από το στιγµατισµό και τις 

παρερµηνείες.  

Η πρόσβαση στη σωστή πληροφορία και η γνώση σχετικά µε τη νόσο και τον τρόπο 

µετάδοσής της δίνουν δύναµη σε όσους έχουν πληγεί από αυτή, αλλά και σε όσους τους 

συνδράµουν, να νοιώθουν- κατά το δυνατό- ασφάλεια και ηρεµία και να συµπλέουν µε τις 

οδηγίες. 

Ειδικά για τους εθελοντές, που µε αυταπάρνηση δέχονται να προσφέρουν για το κοινό 

καλό, είναι σηµαντικό να τους προσφέρεται  ψυχοκοινωνική υποστήριξη, καθώς οι συνθήκες 

εργασίας τους είναι εξαιρετικά στρεσσογόνες.  

Ο παρακάτω οδηγός παρέχει ενηµέρωση σχετικά µε τις ψυχοκοινωνικές παραµέτρους 

που σχετίζονται µε τον Covid-19 και προτείνει µεθόδους που µπορούν να εφαρµοστούν, µέσα 

από τη φαρέτρα της ψυχιατρικής και των ψυχοκοινωνικών παρεµβάσεων. Οι πληροφορίες που 

ακολουθούν είναι χρήσιµες για όσους, µε πνεύµα φιλαλληλίας, συνδράµουν εθελοντικά και 

έρχονται αντιµέτωποι µε το βάρος του να προσφέρουν από τη µια πλευρά και να επιβιώνουν 

µέσα σε συνθήκες πανδηµίας από την άλλη.  

 

∆ιαχείριση του στρες των εθελοντών 

Πριν ξεκινήσετε τη συνδροµή των συµπολιτών µας, είναι εύλογο να έχετε 

προβληµατισµούς σε σχέση µε την πανδηµία. Είναι πιθανό οι οικείοι σας να είναι επίσης 

ανήσυχοι, να µη γνωρίζουν λεπτοµέρειες σχετικά µε τα συµπτώµατα του ιού και τη διαχείρισή 

του, ή να µη γνωρίζουν ποια είναι ακριβώς η φύση της δουλειάς σας.  
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Προετοιµασία 

Προετοιµαζόµενοι να συµβάλλετε στην αντιµετώπιση της πανδηµίας από τον κορωνοϊό 

λάβετε υπόψιν τους παρακάτω άξονες: 

Φίλοι και οικογένεια: µπορεί να ανησυχούν για την ασφάλειά σας, αλλά και για τη δική 

τους ασφάλεια µε την επιστροφή σας στο σπίτι. Λάβετε τις ανησυχίες τους υπόψιν σας στα 

σοβαρά, βοηθήστε µε την κατάλληλη ενηµέρωση και µιλήστε ανοιχτά για τις αγωνίες τους και 

τους κινδύνους - τόσο τους πραγµατικούς όσο και τους φαντασιακούς. Έχοντας την υποστήριξη 

και την κατανόηση των οικείων σας, κάνετε τη δουλειά σας ευκολότερη. 

Ενηµέρωση για τον Covid-19: Μάθετε για τη νόσο, πώς να αποφύγετε τη µόλυνση, τα 

µέτρα ασφαλείας κ.ο.κ. Η ορθή ενηµέρωση συµβάλλει στο να παραµείνετε ασφαλείς, ήρεµοι και 

µε αυτοπεποίθηση για τη σωστή και αποτελεσµατική διαχείριση του προβλήµατος. 

Λοιµωξιολόγοι, επαγγελµατίες υγείας,  επιδηµιολόγοι, νοσηλευτές και έγκυρα sites, όπως του 

ΕΟ∆Υ https://eody.gov.gr/neos-koronaios-covid-19/, του Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 και της Α΄ Ψυχιατρικής 

Κλινικής της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστηµίου Αθηνών, Αιγινήτειο Νοσοκοµείο 

https://apsych.med.uoa.gr/odigoi/ µπορούν να δώσουν υπεύθυνες απαντήσεις  στις απορίες σας 

σχετικά µε τον ιό.  

Παραµείνετε επιλεκτικοί στη λήψη πληροφορίας: Υπάρχει αρκετή παραπληροφόρηση 

και τα µέσα µαζικής ενηµέρωσης τείνουν να δραµατοποιούν την κάλυψη της κρίσης. 

Αναζητείστε πληροφορίες µόνο από αξιόπιστες πηγές.  

Βεβαιωθείτε ότι έχετε λάβει ένα κατάλληλο briefing πριν αναλάβετε οποιοδήποτε 

καθήκον κατά την επιδηµία. Ενηµερωθείτε πώς µπορείτε να χρησιµοποιήσετε σωστά τον 

προστατευτικό εξοπλισµό και ακολουθείτε πάντα τις οδηγίες ασφαλείας. Η σύµπλευση µε τα 

µέτρα δεν είναι µόνο ζήτηµα προσωπικής ασφάλειας, αλλά ασφάλειας και όλων των υπολοίπων.  

 

Ζητήµατα Επικοινωνίας 

Είναι εξαιρετικά σηµαντικό να επικοινωνούµε υποστηρικτικά, όταν µιλάµε µε ανθρώπους 

που έχουν προσβληθεί ή που νοιώθουν να απειλούνται µε κάποιο τρόπο από τον ιό. Να θυµάστε 

ότι:  

• Είναι φοβισµένοι, ανήσυχοι και δύσπιστοι.  

• Κάθε κρίση είναι προσωπική και βιώνεται ως µοναδική συνθήκη. Κάθε άνθρωπος έχει 

τη µοναδικότητά του. 

• Οι αντιδράσεις κάθε ατόµου ποικίλουν και επηρεάζονται από τις προηγούµενες 

εµπειρίες του. 

• Ο δρόµος προς την ανάκαµψη διαφέρει από άτοµο σε άτοµο.  

Συχνά, αυτά που µας µεταφέρει κάποιος που έχει πληγεί µπορεί να µην είναι αυτά που 

αντιµετωπίζει στην πραγµατικότητα. Είναι σηµαντικό να τον ακούσετε, να παρακολουθήσετε τη 

διακύµανση των συναισθηµάτων και τις αγωνίες του, γιατί µόνο έτσι θα µπορέσετε να τον 

ανακουφίσετε και να τον ενισχύσετε να αντέξει. Και µόνο έτσι θα καλλιεργήσετε µια 

υποστηρικτική σχέση µαζί του.  

  



 

Λάβετε υπόψιν σας: 

• Την ηλικία: Τα παιδιά χρειάζονται πληροφορία σε πιο απλή γλώσσα. 

• Το φύλο (π.χ. οι γυναίκες µπορεί να θέλουν να απευθυνθούν σε γυναίκες και οι άνδρες 

σε άνδρες κ.ο.κ). 

• Τη διαφορετική κουλτούρα (π.χ. κάποιοι µπορεί να µην προτιµούν τη βλεµµατική 

επαφή). 

• Την πίστη (π.χ. κάποιοι µπορεί να έχουν µεγάλη ανάγκη να προσευχηθούν ή µπορεί να 

έχουν περιορισµούς στα τρόφιµα που καταναλώνουν, λόγω θρησκείας). 

• Ειδικές ανάγκες και αναπηρίες, όπου µπορεί να απαιτηθεί εξειδικευµένη υποστήριξη. 

 

Φράσεις – κλειδιά που δηλώνουν ενδιαφέρον, νοιάξιµο και συµπόνια 

Συµµερίζοµαι την ανησυχία σας… 

Έχετε κάθε δικαίωµα να νοιώθετε λυπηµένος, οργισµένος, ανήσυχος…. 

Αντιλαµβάνοµαι τι λέτε… 

Καταλαβαίνω ότι ανησυχείτε… 

Κάτω από αυτές τις συνθήκες, η αντίδρασή σας είναι λογική… 

Ίσως µπορούµε να συζητήσουµε πιθανές λύσεις… 

Με την άδειά σας, θα πρότεινα… 

 

Συχνές Αντιδράσεις και Συµπεριφορές στις Επιδηµίες 

• Φόβος ότι το άτοµο έχει προσβληθεί. 

• Αγωνία για τον τρόπο µε τον οποίο θα πεθάνει. 

• Στιγµατισµός και φόβος απέναντι σε γιατρούς, νοσηλευτικό προσωπικό, εθελοντές, ή 

απέναντι σε ασθενείς. 

• Άρνηση προσέγγισης από εθελοντές ή υγειονοµικό προσωπικό. Είναι αναµενόµενο 

ακόµα και να απειληθούν λεκτικά ή σωµατικά. 

• Άρνηση παροχής φροντίδας προς ασυνόδευτους ανήλικους, λόγω φόβου µετάδοσης του 

ιού. 

• Πεποίθηση ότι η προσευχή είναι το µόνο πράγµα που θα σώσει τους ανθρώπους. 

• ∆υσπιστία και θυµός απέναντι σε οποιονδήποτε σχετίζεται µε τη νόσο. 

• Αίσθηµα αβοήθητου και κατάθλιψης εξαιτίας της αποµόνωσης. 

• Φόβος ότι κάποιος θα χάσει τη δουλειά του, δε θα µπορεί να εργαστεί κατά τη διάρκεια 

της αποµόνωσης ή ότι θα απολυθεί επειδή ο εργοδότης του φοβάται τη µόλυνση. 

Κάποιοι από τους παραπάνω φόβους και αντιδράσεις πηγάζουν από υπαρκτό κίνδυνο, 

πολλές όµως αντιδράσεις και συµπεριφορές πυροδοτούνται  από ελλιπή ενηµέρωση, φήµες και 

παραπληροφόρηση.  



Είναι σηµαντικό να διορθώσουµε τις παρανοήσεις, αναγνωρίζοντας ταυτόχρονα ότι τα 

συναισθήµατα και οι αντίστοιχες συµπεριφορές των ανθρώπων είναι πολύ αληθινά, ακόµα και 

αν η βαθύτερη υπόθεση πίσω από αυτές τις συµπεριφορές είναι λανθασµένη.  

Οι εθελοντές που εµπλέκονται στη διαχείριση του Covid-19 µπορεί να έχουν αποκλειστεί 

από το σύνηθες κοινωνικό δίκτυο και τις οικογένειές τους, εξαιτίας της εµπλοκής τους στην 

αντιµετώπιση της πανδηµίας.  

Έχει καταγραφεί ότι εθελοντές που ενεπλάκησαν σε διαχείριση άλλων επιδηµιών κατά το 

παρελθόν θεωρούνται από την κοινή γνώµη ως: 

• Φορείς της ασθένειας, υπεύθυνοι για τη µετάδοσή της. 

• Μολυσµένοι, και εποµένως όχι ευπρόσδεκτοι στο σπίτι και την οικογένειά τους. 

• Αµειβόµενοι από οργανώσεις για να µεταφέρουν τη νόσο στην κοινότητα. 

 

Ψυχική Στήριξη από εθελοντές για πολίτες σε αποµόνωση 

Η ακριβής λεκτική επικοινωνία είναι πολύ σηµαντική, καθώς τα περισσότερα από τα 

εξωλεκτικά εργαλεία που χρησιµοποιούνται για να καλλιεργήσουν τη ζεστασιά και την 

κατανόηση της κατάστασης του άλλου (π.χ. γκριµάτσες µε το πρόσωπο, αγγίγµατα κ.λπ.) 

περιορίζονται ή καταργούνται εντελώς, λόγω των προστατευτικών µέτρων ασφαλείας, που 

υπαγορεύουν χρήση µάσκας ή απαγόρευση φυσικής επαφής κ.ο.κ. 

 

Έτσι, εστιάστε στα ακόλουθα: 

• Παρέχουµε ακριβή ενηµέρωση σχετικά µε την πανδηµία, ώστε να προτάξουµε την 

ασφάλεια και την ηρεµία 

• Χρησιµοποιούµε υποστηρικτικές φράσεις-κλειδιά (βλ. παραπάνω) 

• Ακούµε 

• Ρωτάµε 

• Ενθαρρύνουµε 

• Καθοδηγούµε και κάνουµε παραποµπές 

Τα πρώιµα συµπτώµατα του Covid-19 µοιάζουν µε αρκετές κοινές αρρώστιες, όπως είναι 

η γρίπη, το κοινό κρυολόγηµα κ.λπ. Το να είναι κανείς µόνος ή να περιµένει τα αποτελέσµατα 

εξετάσεων είναι εξαιρετικά στρεσσογόνο. Κατά τη διάρκεια της αποµόνωσης και της περιόδου 

αναµονής υπάρχουν πολλές καταστάσεις που το άτοµο δεν είναι σε θέση να ελέγξει.  

Τα ακόλουθα σηµεία µπορούν να ενισχύσουν τη θετική διαχείριση και προτείνονται κατά 

τη στήριξη ατόµων επισφαλών στον Covid-19. Ενθαρρύνετε τους συνοµιλητές σας: 

να θέσουν στόχους:  Η στοχοθεσία δίνει µια αίσθηση ελέγχου. Οι στόχοι πρέπει να είναι 

ρεαλιστικοί, κάτω από τις δεδοµένες συνθήκες. Ένα παράδειγµα είναι να µάθουµε κάτι νέο ή να 

κρατάµε ηµερολόγιο.  

να παραµείνουν ενεργοί: ∆ιαβάστε, γράψτε, παίξτε επιτραπέζια, λύστε σταυρόλεξα ή 

Sudoku, αναπτύξτε παιχνίδια µνήµης, π.χ. να θυµάστε τη ροή ταινιών, ή αποσπάσµατα από 

βιβλία. 



 

να αναζητήσουν ή να µεταδώσουν χιούµορ στην κατάσταση: To χιούµορ αποτελεί 

ισχυρό αντίδοτο στο αίσθηµα αβοήθητου. Ακόµα και το να χαµογελά κανείς ή να γελά µέσα από 

την καρδιά του, µπορεί να ανακουφίσει από το άγχος και τη σύγχυση. 

να διατηρήσουν την ελπίδα: Πιστέψτε σε κάτι µε νόηµα, ό,τι και αν είναι για τον καθένα- 

οικογένεια, θρησκεία, φίλοι, ιδανικά.  

 

Ειδικοί Παράγοντες Έκλυσης Άγχους για τους Εθελοντές 

Οι έκτακτες συνθήκες είναι πάντα στρεσσογόνες, αλλά ειδικοί παράγοντες σχετιζόµενοι 

µε την πανδηµία του Covid-19 µπορούν να επηρεάσουν όσους συνδράµουν στην προσπάθεια 

αντιµετώπισης.  Κάποιοι από αυτούς είναι: 

• Ο κίνδυνος µόλυνσης του εαυτού και µετάδοσης του ιού σε άλλους, κυρίως αν ο τρόπος 

µετάδοσης του Covid-19 δεν είναι 100% προσδιορισµένος 

• Τα αυστηρά µέτρα προστασίας. 

• Η φυσική απόσταση που δηµιουργεί ο προστατευτικός εξοπλισµός. 

• Η φυσική απόσταση και η συµµόρφωση µε την πρακτική του «µη αγγίγµατος». 

• Η συνεχής ενηµέρωση και η εγρήγορση που απαιτείται. 

• Τα αυστηρά πρωτόκολλα ασφαλείας που αποκλείουν τον αυθορµητισµό. 

• Τα κοινά συµπτώµατα µε άλλες ιώσεις, γρίπες κλπ, καθώς ένας απλός πυρετός ή άλλα 

συµπτώµατα µπορεί να οδηγήσουν στο φόβο ότι κάποιος έχει νοσήσει από τον Covid-

19. 

• H αντίθεση ανάµεσα στις προτεραιότητες της δηµόσιας υγείας και τις επιθυµίες των 

ασθενών. 

• Ο στιγµατισµός όσων βοηθούν ασθενείς µε κορωνοϊό. 

• Τα επακόλουθα της επιδηµίας σε κοινότητες και οικογένειες: η αποδυνάµωση των 

κοινωνικών δικτύων, η οικονοµική αβεβαιότητα, πιθανός θυµός και επιθετικότητα 

απέναντι στις δοµές υγείας, τους φροντιστές και τους εθελοντές.  

 

Φήµες και παρανοήσεις σχετικά µε την πανδηµία Covid-19 

Είναι αναµενόµενο κατά το ξέσπασµα µιας επιδηµίας να υπάρχουν πολλές παρανοήσεις 

και φήµες που διαχέονται. Πρέπει να είστε προετοιµασµένοι και σωστά ενηµερωµένοι για να τις 

αντικρούσετε. Να προβάλετε την αλήθεια. Κάποιες από αυτές είναι: 

• Ο ιός προσβάλλει µόνο ηλικιωµένους. Οι νεότεροι και τα παιδιά δεν προσβάλλονται 

• Ο ιός µπορεί να µεταδοθεί µέσω των κατοικίδιων και όσοι έχουν πρέπει να τα 

παρατήσουν 

• Η χρήση στοµατικών διαλυµάτων, αντιβιοτικών, τσιγάρων και ποτών µε υψηλή 

συγκέντρωση αλκοόλ µπορούν να σκοτώσουν τον ιό 

• Η σάουνα µπορεί να εµποδίσει τον ιό 



• Η νόσος είναι προµελετηµένη και ο Covid-19 είναι ένα βιοχηµικό όπλο 

κατασκευασµένο να αφανίσει πληθυσµό 

• Τα τρόφιµα είναι µολυσµένα και θα διασπείρουν τον ιό 

• Ασθενείς κρύβουν τη νόσο τους, επειδή θέλουν σκόπιµα να διασπείρουν τον ιό σε 

άλλους 

 

Το µεγαλύτερο διακύβευµα σε µια κρίση είναι η κοινωνική συνοχή.  

Εσείς, που µε αυταπάρνηση αποφασίσατε να εµπλακείτε ενεργά ως εθελοντής, 

στηρίζοντας το διπλανό που δοκιµάζεται, µην το βάλετε κάτω. Μην παραιτείστε.  

Κάτω από το βάρος της ευθύνης που συνειδητά σηκώνετε, δείτε µακριά.  

Και τότε θα δώσετε εσείς τα εύσηµα στον εαυτό σας.  

Και όλοι εµείς σε εσάς.  

 

 

Με πληροφορίες προσαρµοσµένες από https://pscentre.org/ 

 


