
Οδεγίες γηα εργαδόκελοσς πρώηες γρακκής: 

 

-Κάληε δηαιείκκαηα ζην ρώξν εξγαζίαο θαη αλαπαπηείηε 

αλάκεζα ζηηο βάξδηεο  

-Πποζέξηε ηη διαηποθή ζαρ, επιλέξηε μικπά και ςγιεινά γεύ-

καηα 

-Αζκηθείηε (έζηω και με ελαθπά άζκηζη) 

 -Δηαηεξείζηε ζπρλή επαθή θαη επηθνηλσλία κε νηθνγέλεηα θαη 

θίινπο  

-Διαηηπείζηε καλέρ ζςνήθειερ θπονηίδαρ και θεηικήρ αναηπο-

θνδόηεζεο (hobbies, επράξηζηεο δξαζηεξηόηεηεο) 

 -Απνθύγεηε επηβιαβείο ζπλήζεηεο όπσο ην θάπληζκα, ην 

αιθνόι ή άιιεο νπζίεο 

Ακολουθεί αναλυτικός οδηγός διαχείρισης του στρες λόγω της πανδημίας του κορονοϊού (COVID-19)  

Γηατείρηζε ηοσ άγτοσς ιόγω ηες παλδεκίας ηοσ θορολοϊού: 

-Είλαη θπζηνινγηθό λα 

ληώζεηο αγρσκέλνο, 

θνβηζκέλνο θαη ζπκσ-

κέλνο θαηά ηε δηάξθεη-

α κηαο θξίζεο. Μελ 

παληθνβάιιεζαη, είκα-

ζηε καδί ζηελ πξνζπά-

ζεηα απηή 

-Επηθνηλώλεζε κε 

ηνπο θίινπο θαη κε ηελ 

νηθνγέλεηά ζνπ  

-Εάλ πξέπεη λα κείλεηο 

ζην ζπίηη, δηαηήξεζε 

έλαλ πγηεηλό ηξόπν 

δσήο  

-Απόθςγε ηο κάπνι-

ζκα, ην  αιθνόι, ινη-

πέο νπζίεο ή θάξκαθα  

-Εάν αιζθάνεζαι ανα-

ζηαησκέλνο, επηθνηλώ-

λεζε κε έλαλ επαγγει-

καηία ςπρηθήο πγείαο 

Ζ ΠΑΡΑΜΟΝΖ ΣΟ ΠΗΣΗ ΣΖΝ ΠΑΡΟΤΑ ΠΔΡΗΟΓΟ ΓΔΝ ΑΠΟΣΔΛΔΗ ΔΓΚΛΔΗΜΟ 

ΔΗΝΑΗ ΦΡΟΝΣΗΓΑ ΚΑΗ ΠΡΟΣΑΗΑ ΣΖ ΕΩΖ… 

Α ΕΖΟΤΜΔ ΓΗΑ ΛΗΓΟ ΜΔ ΛΗΓΟΣΔΡΑ ΓΗΑΣΗ ΘΔΛΟΤΜΔ ΝΑ ΕΖΟΤΜΔ ΠΔΡΗΟΣΔΡΑ 

Οδεγόο δηαρείξηζεο ηνπ ζηξεο ιόγσ ηεο παλδεκίαο ηνπ 

θνξνλντνύ 

( COVID-19 ) 

-Αξιοποίηζε δεξιόηη-

ηεο πνπ ρξεζηκνπνίε-

ζεο ζην παξειζόλ θα-

ηά ηε δηάξθεηα παξό-

κνησλ δύζθνισλ θα-

ηαζηάζεσλ γηα λα δηα-

ρεηξηζηείο ηα ζπλαη-

ζζήκαηά ζνπ 

Δπηθοηλωλία θαη δραζηερηόηεηες γηα λα βοεζήζοσκε ηα παηδηά λα δηατεηρηζηούλ ηο ζηρες: 

-Ακούμε πποζεκηικά και με καηανόηζη ηα παιδιά      -Δηακνξθώλνπκε έλα ππνζηεξηθηηθό πεξηβάιινλ γηα ην παηδί  

-Εξηγούμε όηι είναι πολύ θςζιολογικό να νιώθοςν αναζηαηωμένα     -Μηιάκε γηα απηό πνπ βηώλνπκε  

Βοεζώληας ηοσς ειηθηωκέλοσς λα δηατεηρηζηούλ ηο 

ζηρες: 

-Οη πιεξνθνξίεο πξέπεη λα είλαη έγθπξεο, θαηαλνεηέο, ζε 

απιή γιώζζα  

-Ο θαιύηεξνο ηξόπνο λα επηθνηλσλήζνπκε κε ηνπο ειηθησκέ-

λνπο είλαη κέζσ ηειεθώλνπ ή «εάλ είλαη αλαγθαίν» κε πξν-

ζσπηθή επαθή, ηεξώληαο όια ηα κέηξα πξνζηαζίαο  

-Εμεγνύκε  πώο λα ρξεζηκνπνηνύλ ηηο βηληενθιήζεηο  θαη 

επηθνηλσλνύκε ηαθηηθά κε ηνπο ειηθησκέλνπο καο                                           

- Σε θάζε πεξίπησζε νθείινπκε λα ζπκπεξηθεξόκαζηε κε 

θαηαλόεζε θαη ππνκνλή                                                                
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Οδθγόσ διαχείριςθσ του ςτρεσ λόγω τθσ 

πανδθμίασ του κορονοϊοφ 

( COVID-19 ) 
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υναιςκθματικζσ αντιδράςεισ 

 

Οι ανθςυχίεσ του ανκρϊπου που βιϊνει καταςτάςεισ επιδθμιϊν (άμεςα ι 

ζμμεςα) μπορεί να περιλαμβάνουν :  

 

1. Φόβο ότι κα  αρρωςτιςει και κα πεκάνει ο ίδιοσ ι αγαπθμζνα του πρόςωπα 

 

2. Αποφυγι πρόςβαςθσ ςε υπθρεςίεσ υγείασ λόγω φόβου για τθ μετάδοςθ του ιοφ  

 

3. Φόβο απϊλειασ ειςοδθμάτων, εφόςον δεν εργάηεται κατά τθ διάρκεια τθσ απομόνωςθσ  ι απόλυςθσ 

από τθν εργαςία του 

 

4. Φόβο κοινωνικισ απομόνωςθσ και ςτιγματιςμοφ ςε περίπτωςθ που προςβλθκεί από τον ιό  

 

5. Αδυναμία προςταςίασ των αγαπθμζνων του και φόβο ενδεχόμενθσ απϊλειάσ τουσ λόγω του ιοφ.  

 

Θ ΠΑΡΑΜΟΝΘ ΣΟ ΠΙΣΙ ΣΘΝ ΠΑΡΟΤΑ ΠΕΡΙΟΔΟ ΔΕΝ ΑΠΟΣΕΛΕΙ ΕΓΚΛΕΙΜΟ 

ΕΙΝΑΙ ΦΡΟΝΣΙΔΑ ΚΑΙ ΠΡΟΣΑΙΑ ΣΘ ΗΩΘ… 

Α ΗΘΟΤΜΕ ΓΙΑ ΛΙΓΟ ΜΕ ΛΙΓΟΣΕΡΑ ΓΙΑΣΙ ΘΕΛΟΤΜΕ ΝΑ ΗΘΟΤΜΕ 

ΠΕΡΙΟΣΕΡΑ 
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6. Φόβο ότι κα μείνει μακριά από τουσ αγαπθμζνουσ και τα άτομα που φροντίηει, λόγω τθσ καραντίνασ. 

 

7. Μειωμζνο ενδιαφζρον για μειονοτικζσ ομάδεσ, άτομα με αναπθρίεσ, θλικιωμζνουσ προκειμζνου να 

μθν εκτεκεί ςτον ιό 

 

8. Αίςκθμα αδυναμίασ, ανίασ, μοναξιάσ και κλίψθσ λόγω τθσ απομόνωςθσ  

 

9. Αναβίωςθ ςυναιςκθμάτων και φόβων από προθγοφμενεσ τραυματικζσ  εμπειρίεσ 

 

 

 

 

 

 

 

Διαχείριςθ του άγχουσ λόγω τθσ πανδθμίασ του κορονοϊοφ ( COVID-19 ) 

 

1. Είναι φυςιολογικό να νιϊκεισ λυπθμζνοσ ,αγχωμζνοσ ,ανιςυχοσ ,φοβιςμζνοσ και κυμωμζνοσ κατά τθ 

διάρκεια μιασ κρίςθσ. Αυτά που αιςκάνεςαι αποτελοφν φυςιολογικζσ αντιδράςεισ γιατί βιϊνεισ 

αςυνικιςτεσ, πρωτόγνωρεσ και  μθ φυςιολογικζσ καταςτάςεισ 

 

2. Επικοινϊνθςε με τουσ φίλουσ και με τθν οικογζνεια ςου. Μίλα με ανκρϊπουσ που εμπιςτεφεςαι  

 

3. Εάν πρζπει να μείνεισ ςτο ςπίτι, διατιρθςε ζναν υγιεινό τρόπο ηωισ που κα περιλαμβάνει καλι 

διατροφι, άςκθςθ και κοινωνικζσ επαφζσ με τουσ αγαπθμζνουσ μζςω κοινωνικϊν δικτφων, 

ΟΛΑ ΣΑ ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΕΙΝΑΙ ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΖ ΑΝΣΙΔΡΑΕΙ 

ΜΠΡΟΣΑ ΣΟ ΒΙΩΜΑ ΜΙΑ ΜΘ ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΘ 

ΚΑΣΑΣΑΘ 
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τθλεφϊνου ι θλεκτρονικοφ ταχυδρομείου 

 

4. Απόφυγε το κάπνιςμα, το  αλκοόλ, λοιπζσ ουςίεσ ι φάρμακα προκειμζνου να διαχειριςτείσ και να 

μειϊςεισ τθν ζνταςθ των ςυναιςκθμάτων ςου 

 

5. Εάν αιςκάνεςαι αναςτατωμζνοσ, επικοινϊνθςε με ζναν επαγγελματία ψυχικισ υγείασ (κοινωνικό 

λειτουργό, ψυχολόγο, ψυχίατρο) 

 

6. Αξιοποίθςε ζγκυρεσ πθγζσ πλθροφόρθςθσ, (Π.Ο.Υ. , ΕΟΔΥ) 

 

7. Περιόριςε το χρόνο που αναλϊνεισ εςφ και οικογζνειά ςου ςτθν παρακολοφκθςθ ειδιςεων ι τθν 

ενθμζρωςθ εν γζνει από τα ΜΜΕ 

 

8. Αξιοποίθςε δεξιότθτεσ που χρθςιμοποίθςεσ ςτο παρελκόν κατά τθ διάρκεια παρόμοιων δφςκολων 

καταςτάςεων για να διαχειριςτείσ τα ςυναιςκιματά ςου 

 

9. Οργάνωςε δθμιουργικά το χρόνο που παραμζνεισ ςτο ςπίτι και φρόντιςε να περιλαμβάνει 

δραςτθριότθτεσ και εναςχολιςεισ που προςφζρουν ευχαρίςτθςθ και ενδυναμϊνουν τουσ δεςμοφσ 

μεταξφ των μελϊν τθσ οικογζνειασ 

 

 

Βοθκϊντασ τουσ θλικιωμζνουσ να διαχειριςτοφν το ςτρεσ: 

 

1. Οι πλθροφορίεσ πρζπει να είναι ζγκυρεσ, κατανοθτζσ, ςε απλι γλϊςςα ϊςτε να αποφευχκοφν 

παρανοιςεισ και  παράλογεσ ςυμπεριφορζσ, όπωσ αλόγιςτθ προμικεια φαρμακευτικοφ υλικοφ 

 

2. Ο καλφτεροσ τρόποσ να επικοινωνιςουμε με τουσ θλικιωμζνουσ είναι μζςω τθλεφϊνου ι ¨εάν είναι 

αναγκαίο¨ με προςωπικι επαφι, φορϊντασ μάςκα και τθρϊντασ ςχολαςτικά όλα τα μζτρα 

προςταςίασ που αφοροφν  ςε εμάσ αλλά και τουσ θλικιωμζνουσ  
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3. Εξθγοφμε  πϊσ να χρθςιμοποιοφν τισ βιντεοκλιςεισ  και επικοινωνοφμε τακτικά με τουσ 

θλικιωμζνουσ μασ  

 

4. Σε κάκε περίπτωςθ οφείλουμε να ςυμπεριφερόμαςτε με κατανόθςθ και υπομονι για τυχόν 

αντιδράςεισ 

 

5. Οι θλικιωμζνοι μπορεί να μθν είναι εξοικειωμζνοι με τισ διαδικτυακζσ υπθρεςίεσ όπωσ αγορζσ, 

γραμμζσ υποςτιριξθσ ι υπθρεςίεσ υγείασ. Ενθμερϊνουμε ωσ προσ τον τρόπο αναηιτθςθσ πρακτικϊν 

λφςεων όπωσ π.χ. πϊσ να επικοινωνιςουμε με μία υπθρεςία ι να παραγγείλουν προμικειεσ για το 

ςπίτι τουσ. Σε κάποιεσ περιπτϊςεισ, εάν είναι απαραίτθτο, αναλαμβάνουμε τθ ςχετικι διευκόλυνςι 

τουσ.  

 

 

Επικοινωνία και δραςτθριότθτεσ για να βοθκιςουμε τα παιδιά να 

διαχειριςτοφν το ςτρεσ: 

 

1. Ακοφμε προςεκτικά και με κατανόθςθ τα παιδιά 

 

2. Τα παιδιά μπορεί να αντιδράςουν με διάφορουσ τρόπουσ ςε δφςκολεσ καταςτάςεισ: να 

προςκολλϊνται ςτα άτομα που τα φροντίηουν, να ζχουν άγχοσ, απόςυρςθ, να είναι κυμωμζνα ι 

ευερζκιςτα, να βλζπουν εφιάλτεσ, να ζχουν ενουριςεισ, να εμφανίηουν διακυμάνςεισ ςτθ διάκεςθ ι 

τθ ςυμπεριφορά τουσ κ.α. 

 

3. Τα παιδιά αιςκάνονται ανακοφφιςθ εάν μπορζςουν να εκφράςουν και να επικοινωνιςουν τα 

δυςάρεςτα ςυναιςκιματά τουσ ςε ζνα αςφαλζσ περιβάλλον. Κάκε παιδί ζχει τον δικό του τρόπο να 

εκφράηει τα ςυναιςκιματά του. Κάποιεσ φορζσ δθμιουργικζσ δραςτθριότθτεσ, όπωσ το παιχνίδι και θ 

ηωγραφικι, του δίνουν τθ δυνατότθτα να εκφραςτεί 

 

4. Διαμορφϊνουμε ζνα υποςτθρικτικό περιβάλλον για το παιδί. Τα παιδιά χρειάηονται τθ φροντίδα και 

τθν προςοχι των ενθλίκων ιδιαίτερα ςτισ δφςκολεσ ςτιγμζσ 
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5. Οι ενιλικοι αποτελοφν πρότυπα για τα παιδιά, με αποτζλεςμα να αντιγράφουν τισ αντιδράςεισ τουσ. 

Κατά ςυνζπεια, είναι ςθμαντικό να διαχειριηόμαςτε τα ςυναιςκιματά μασ και να εκπαιδεφουμε τα 

παιδιά ςτθ διαχείριςθ του ςτρεσ 

 

6. Εξθγοφμε ότι είναι πολφ φυςιολογικό να νιϊκουν αναςτατωμζνα, αγχωμζνα και φοβιςμζνα  

 

7. Μιλάμε ιρεμα ςτα παιδιά, τουσ λζμε ςυχνά πωσ τα αγαπάμε. Αυτό κα τα κάνει να νιϊςουν καλφτερα 

και αςφαλζςτερα 

 

8. Όςο είναι δυνατόν , βρίςκουμε ευκαιρίεσ να παίξουμε, να κάνουμε δθμιουργικζσ δραςτθριότθτεσ,  

να αξιοποιιςουμε διαδικτυακζσ εκπαιδευτικζσ δυνατότθτεσ και να χαλαρϊςουμε 

 

9. Μιλάμε για αυτό που βιϊνουμε. Δίνουμε απαντιςεισ και  ξεκάκαρεσ πλθροφορίεσ, με λζξεισ που 

μποροφν να καταλάβουν 

 

10. Εκπαιδεφουμε τα παιδιά ςε κζματα που ςχετίηονται με τθν ατομικι υγιεινι και ατομικι προςταςία 

Αποφεφγουμε οποιαδιποτε αναφορά ςε φιμεσ και τρομακτικά ςενάρια ενϊπιον των παιδιϊν 

 

 

 

Οδθγίεσ για εργαηόμενουσ πρϊτθσ γραμμισ 

 

Θ ςυναιςκθματικι φόρτιςθ και το ςτρεσ που βιϊνεισ εςφ και οι ςυνάδελφοί ςου, ςυνδζονται 

αςφαλϊσ με τθν πρωτόγνωρθ εμπειρία  τθν οποία καλείςτε να διαχειριςκείτε.  Ωςτόςο είναι 

φυςιολογικό να αιςκάνεςτε ζτςι ςτθν τρζχουςα κατάςταςθ. Οι εργαηόμενοι μπορεί να αιςκάνονται ότι 

δεν ανταποκρίνονται κετικά ςτισ απαιτιςεισ τισ εργαςίασ τουσ, και ότι επιφορτίηονται με νζεσ ευκφνεσ 

που περιλαμβάνουν τθν υιοκζτθςθ των νζων αυςτθρϊν οδθγιϊν ςχετικά με τθν εργαςιακι αςφάλεια 

και υγεία.  
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Σο ςτρεσ και τα ςυναιςκιματα που ςχετίηονται με αυτό, δεν αποτελοφν ςε καμία περίπτωςθ 

δείγμα ότι δεν μπορείσ να  παρζχεισ ςωςτζσ υπθρεςίεσ ςτθν εργαςία ςου ι ότι είςαι αδφναμοσ, ακόμα 

και αν νιϊκεισ ζτςι. Στθν πραγματικότθτα το ςτρεσ μπορεί να είναι χριςιμο αυτι τθ ςτιγμι. Το αίςκθμα 

του ςτρεσ ςυχνά ςυνιςτά αφορμι για εγριγορςθ, αφορμι για αυτοπροςταςία ενϊ  ταυτόχρονα 

αποτελεί τον παράγοντα εκείνο που ςε κινθτοποιεί  να πθγαίνεισ ςτθν εργαςία ςου και να ςου 

προςφζρει τθν αίςκθςθ του ςκοποφ. Η διαχείριςθ του ςτρεσ και  θ διαςφάλιςθ τθσ ψυχοκοινωνικισ ςου 

ευθμερίασ αυτό το διάςτθμα είναι το ίδιο ςθμαντικά με τθ  διαςφάλιςθ τθσ καλισ φυςικισ κατάςταςθσ 

και τθσ υγείασ ςου τθσ φυςικισ ςου υγείασ.  

Φρόντιςε για τθν κάλυψθ των βαςικϊν αναγκϊν ςου τισ βαςικζσ ςου ανάγκεσ και επιςτράτευςε 

βοθκθτικζσ μεκόδουσ  διαχείριςισ τουσ. 

 

Προςπάκθςε να: 

 

1. Κάνεισ διαλείμματα  ςτο χϊρο εργαςίασ και να αναπαφεςαι ανάμεςα ςτισ βάρδιεσ 

2. Σιτίηεςαι ςωςτά, ςυχνά και υγιεινά  

3. Αςκείσ ζςτω και ςε ιπια μορφι το ςϊμα ςου. Δεςμευτείσ ςε ςωματικι άςκθςθ 

4. Διατθρείσ ςυχνι επαφι και επικοινωνία με τθν οικογζνεια και τουσ φίλουσ ςου 

5. Διατθρείσ  καλζσ ςυνικειεσ φροντίδασ και κετικισ ανατροφοδότθςθσ ςτθ ηωι ςου ζξω από τον 

χϊρο και χρόνο εργαςίασ( π.χ. χόμπι, μουςικι, διάβαςμα κλπ. ) 

6. Αποφφγεισ τθ χριςθ  επιβλαβϊν τεχνικϊν διαχείριςθσ όπωσ το κάπνιςμα, το αλκοόλ ι άλλεσ ουςίεσ. 

Μακροπρόκεςμα  οι τεχνικζσ αυτζσ κα  επιδεινϊςουν τθν πνευματικι και φυςικι ςου κατάςταςθ 

 

Κάποιοι εργαηόμενοι μπορεί δυςτυχϊσ να βιϊνουν αποκλειςμό από τθν οικογζνειά τουσ ι τθν 

κοινότθτα ςτθν περίπτωςθ που νοςιςουν,  επιδεινϊνοντασ κατά ςυνζπεια τθν ιδθ επιβαρυμζνθ 

κατάςταςθ που βιϊνουν. 

Προςπάκθςε να: 

 

1. Διατθρείσ επαφι με τουσ αγαπθμζνουσ ςου μζςω ψθφιακϊν μεκόδων. Είναι ζνασ τρόποσ να 
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διατθρθκεί θ επαφι 

 

2. Απευκυνκείσ ςτουσ ςυναδζλφουσ ςου, τον προϊςτάμενο ςου ι ςε άλλα άτομα τθσ εμπιςτοςφνθσ 

ςου για κοινωνικι υποςτιριξθ. Οι ςυνάδελφοί ςου μπορεί να  βιϊνουν όμοιεσ καταςτάςεισ ι να 

διακζτουν ςχετικι εμπειρία ωσ προσ τθ διαχείριςθ κρίςιμων γεγονότων 

 

Η παροφςα ςυγκυρία ενδεχομζνωσ να αποτελεί μια  μοναδικι και πρωτοφανι  εμπειρία, ειδικά για 

πολλοφσ εργαηόμενουσ που δεν ζχουν  διαχειριςτεί καταςτάςεισ κρίςθσ. Ακόμα και ζτςι, το να 

χρθςιμοποιιςεισ δθλαδι τρόπουσ και δεξιότθτεσ που χρθςιμοποίθςεσ ςτο παρελκόν κατά τθ διάρκεια 

δφςκολων καταςτάςεων για να διαχειριςτείσ τα ςυναιςκιματά ςου, μπορεί να ςε ωφελιςει και τϊρα. 

Οι  τεχνικζσ που μποροφν να βοθκιςουν ςτθ διαχείριςθ ςυναιςκθμάτων του ςτρεσ είναι ίδιεσ  ακόμα 

και αν θ αιτία / αφορμι είναι διαφορετικι. 

 

Εάν το ςτρεσ ςου χειροτερεφει και νιϊκεισ οξφκυμοσ, δεν χρειάηεται να κατθγορείσ τον εαυτό ςου. 

Ο κακζνασ βιϊνει και αντιμετωπίηει το ςτρεσ διαφορετικά. Τρζχουςεσ αλλά και παλιότερεσ πιζςεισ που 

αφοροφν ςτθν προςωπικι ςου ηωι μποροφν να επθρεάςουν  ακροιςτικά τθν ψυχικι ςου κατάςταςθ και 

τθν εργαςία ςου. Μπορεί να παρατθριςεισ αλλαγζσ ςτον τρόπο που εργάηεςαι  και  θ διάκεςι ςου να 

αλλάξει (όπωσ για παράδειγμα να νιϊκεισ περιςςότερο ευζξαπτοσ, να νιϊκεισ  αδφναμοσ ι περιςςότερο 

αγχωμζνοσ, μπορεί να νιϊκεισ εξουκενωμζνοσ επί μακρόν ι να ςου είναι πιο δφςκολο να χαλαρϊςεισ 

ανάμεςα ςτισ βάρδιεσ, μπορεί να ζχεισ ανεξιγθτεσ ςωματικζσ ενοχλιςεισ όπωσ πόνο ςτο ςϊμα ι  άλλεσ 

εκδθλϊςεισ  πόνου ). 

 

Εάν  ωςτόςο αιςκάνεςαι ότι δεν μπορείσ να διαχειριςτείσ τα ςυναιςκιματά ςου, ηιτθςε 

εξειδικευμζνθ υποςτιριξθ. 

 

 

Οδθγίεσ ςε διευκυντζσ &άτομαςε θγετικζσ κζςεισ 

 

Η προςπάκεια για τθν προάςπιςθ τθσ ψυχοςωματικισ υγείασ και ευεξίασ του προςωπικοφ κατά τθν τρζχουςα 

κατάςταςθ επιφζρει κετικά αποτελζςματα και επιδρά ςθμαντικά ςτθν ενίςχυςθ τθσ ανκεκτικότθτασ του 
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προςωπικοφ προκειμζνου να εκπλθρϊςουν τουσ ρόλουσ τουσ (ανεξάρτθτα εάν πρόκειται για επαγγελματίεσ 

υγείασ ι ζχουν άλλουσ βοθκθτικοφσ/υποςτθρικτικοφσ ρόλουσ). 

Σα διευκυντικά ςτελζχθ και οι προϊςτάμενοι οφείλουν να:  

 

1. Ενιςχφουν και να υποςτθρίηουν το προςωπικό, προκειμζνου να διαςφαλίηεται ςτο μζτρο του 

δυνατοφ θ ευεξία τουσ και να ενκαρρφνουν τθν καλλιζργεια ςυνεργατικοφ κλίματοσ το οποίο  κα 

επιτρζπει ςτο προςωπικό να επικοινωνιςει μαηί τουσ ςε περιπτϊςεισ που αιςκάνεται πωσ θ  

ψυχικι του κατάςταςθ απειλείται ι  κλονίηεται 

2. Διαςφαλίςουν τθν καλι ποιότθτα τθσ επικοινωνίασ. Αυτό μπορεί να βοθκιςει ςτθ μείωςθ του 

άγχουσ ςχετικά με τθν αβεβαιότθτα που  νιϊκουν οι εργαηόμενοι και  ςτθν ενίςχυςθ και 

διατιρθςθ του αιςκιματοσ αυτοελζγχου 

3. Βεβαιωκοφν ότι το προςωπικό ζχει όςθ ξεκοφραςθ ι ανάρρωςθ χρειάηεται. Η ανάπαυςθ είναι 

ςθμαντικι για τθ φυςικι και ψυχικι ευεξία και αυτόσ ο χρόνοσ επιτρζπει ςτουσ εργαηόμενουσ να 

εκπλθρϊςουν και τισ απαραίτθτεσ δραςτθριότθτεσ για τθν προςωπικι τουσ φροντίδα 

 

4. Παρζχουν  ςυχνζσ και ςφντομεσ  ςυναντιςεισ  που επιτρζπουν ςτουσ εργαηόμενουσ να εκφράςουν 

τισ ανθςυχίεσ τουσ και να κάνουν ερωτιςεισ,  και  ταυτόχρονα να ενκαρρφνουν τθν 

αλλθλοχποςτιριξθ και αλλθλοβοικεια μεταξφ των ςυναδζλφων  

 

Δί Δίχωσ να παραβιάηεται το απόρρθτο και θ ιδιωτικότθτα, κα πρζπει να 

δίνεται ιδιαίτερθ προςοχι ςε όποιο μζλοσ του προςωπικοφ: 

 

1. Βιϊνει δυςκολίεσ ςτθν προςωπικι του ηωι 

 

2. Ζχει αντιμετωπίςει προβλιματα ψυχικισ υγείασ ςτο παρελκόν ι αντιμετωπίηει και ςτθν παροφςα 

περίοδο  

3. Ζχει βιϊςει κρίςεισ  ςτθν προςωπικι ι και οικογενειακι του ηωι  
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4. Διακζτει  ελλιπι κοινωνικι υποςτιριξθ 

 

 

Η εκπαίδευςθ και θ αξιοποίθςθ τθσ γνϊςθσ ςε Πρϊτεσ Βοικειεσ Ψυχικισ Υγείασ μπορεί να βοθκιςει τουσ 

θγζτεσ ομάδων και τουσ εργαηόμενουσ ςτθν απόκτθςθ δεξιοτιτων που χρειάηονται για να υποςτθρίξουν 

τουσ ςυναδζλφουσ τουσ. 

 

 Οι διευκυντζσ και εν γζνει  όςοι θγοφνται ςτο χϊρο εργαςίασ οφείλουν να διευκολφνουν  τθν πρόςβαςθ 

ςε υπθρεςίεσ ψυχοκοινωνικισ υποςτιριξθσ και να βεβαιωκοφν ότι το προςωπικό γνωρίηει πϊσ μπορεί να 

ζχει πρόςβαςθ ςε αυτζσ (ςυμπεριλαμβανομζνων ψθφιακϊν ι τθλεφωνικϊν υπθρεςιϊν). 

Είναι ςαφζσ πωσ και οι αςκοφντεσ διοίκθςθ είναι πολφ πικανό να αντιμετωπίςουν παρόμοιουσ 

ψυχοπιεςτικοφσ παράγοντεσ  και πικανότατα επιπρόςκετθ πίεςθ εξαιτίασ τθσ υπευκυνότθτασ του ρόλου 

τουσ. Είναι ςθμαντικό τα παραπάνω προλθπτικά μζτρα και  οι τεχνικζσ  να εφαρμόηονται τόςο για τουσ 

εργαηόμενουσ  όςο και για τουσ προϊςταμζνουσ και τουσ θγζτεσ ομάδων και οι  τεχνικζσ αυτοβοικειασ να 

αναπροςαρμόηονται προκειμζνου να μειϊνεται το ςτρεσ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


