
Με την εμφάνιση και εξάπλωση του ιού COVID-19, οι κοινωνίες έχουν κληθεί 
να πάρουν πολύ αυστηρά περιοριστικά μετρά κοινωνικών αποστάσεων, 
καραντίνας και απομόνωσης.  

Τα μέτρα αυτά σε συνδυασμό με τη συνεχιζόμενη απειλή που προέρχεται 
από την πορεία του ιού μας προκαλούν έντονα κι αρνητικά συναισθήματα.  

Η ανησυχία και ο φόβος για τον εαυτό μας και τα αγαπημένα μας πρόσωπα 
έχει κάνει την εμφάνισή της. Επιπλέον, είναι φυσιολογικό να υπάρχουν 
ανησυχίες για την προμήθεια αγαθών, την εργασία, το σχολική πορεία των 
παιδιών, τις οικονομικές υποχρεώσεις. 

Οι άνθρωποι ως πλάσματα της συνήθειας, σε μέρες όπως αυτές, όπου η 
ρουτίνα ανατρέπεται και ο προγραμματισμός βρίσκεται μετέωρος μένουμε με 
ένα αίσθημα απώλειας του ελέγχου. Αισθανόμαστε ανήσυχοι, μπερδεμένοι, 
φοβισμένοι, αγχωμένοι, θυμωμένοι και στρεσαρισμένοι.  

Ωστόσο παρότι κανείς δεν μπορεί να αποφύγει το αναπάντεχο, μπορεί να 
θωρακίσει τον εαυτό και με απλά βήματα να αντιμετωπίσει τις προκλήσεις 
της ζωής. 

Πως θα αντιμετωπίσω το άγχος της 

αβεβαιότητας; 
 

 Φτιάξτε μια νέα ρουτίνα. 

 

  

Διαχείριση του στρες  

σε καιρό  

αβεβαιότητας 
Κ.Ε.Σ.Υ. 

|EΒΡΟΥ 
Συμβουλευτική  

tips για να 

αντιμετωπίσετε το 

άγχος της 

αβεβαιότητας  

Η εδραίωση μιας ρουτίνας δίνει δομή και ασφάλεια στις μέρες και τις 

βδομάδες μας. Διατηρήστε μια τακτική ́ ώρα αφύπνισης και ύπνου. 

Ετοιμαστείτε κάθε πρωί, βγάλτε τις πιτζάμες σας και ντυθείτε. 

Προσπαθήστε να  τρώτε συγκεκριμένες ώρες με την οικογένειά σας.  

Επιπλέον, μπορείτε να χρησιμοποιήσετε ένα χρονοδιάγραμμα για να 

οργανώσετε την ημερά σας. 
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 Μείνετε ενεργοί ψυχικά́.  

 

 

 

 Μείνετε ενεργοί σωματικά.  

 

 

 

 Περιορίστε τα ερεθίσματα που σας προκαλούν 
ανησυχία 

 
 

 

 Διατηρήστε την επικοινωνία με τους σημαντικούς 
ανθρώπους.  

 

 
 

Αναπτύξτε νέες δεξιότητες και δοκιμάστε νέα πράγματα. Μπορείτε να 
συμμετάσχετε σε διαδικτυακά σεμινάρια που σχετίζονται με το 
επαγγελματικό σας πεδίο ή να προχωρήσετε στην εκμάθηση μίας νέας 
γλώσσας. Κρατήστε το μυαλό σας σε εγρήγορση, διαβάστε βιβλία και 
ακούστε μουσική. Κάντε πράγματα που σας χαλαρώνουν και σας 
διασκεδάζουν.  

Είναι επίσης σημαντικό να κρατηθείτε και σωματικά ενεργοί. Μπορείτε να 
το πετύχετε, είτε κάνοντας απαιτητικές δουλείες στο σπίτι, είτε 
ακολουθώντας ένα βίντεο με ασκήσεις από́ το διαδίκτυο. Φροντίστε την 
σωματική σας υγεία για να ρυθμίσετε το συναίσθημά σας. Επιπλέον, 
διατηρείστε μια ισορροπημένη διατροφή, επαρκή ύπνο και ξεκούραση. 
Αποφύγετε την κατανάλωση αλκοόλ, του καπνίσματος, της χρήσης 
ουσιών 

Επιλέξετε να ακούσετε τα νέα μια καθορισμένη ώρα κάθε μέρα και 
ελέγχοντας για ενημερώσεις στις ειδήσεις. Η επαναλαμβανομένη και 
δυσφορίας και μπορεί να αποτελέσει πηγή παραπληροφόρησης. 
Επικεντρωθείτε στα γεγονότα και επιλέξτε μια έγκυρη πηγή 
πληροφόρησης. 

Πολλοί άνθρωποί όταν ανησυχούν ή στρεσάρονται απομονώνονται. 
Μιλήστε για τις ανησυχίες σας με τους φίλους ή με την οικογένειά ́σας. Η 
επικοινωνία δημιουργεί ́ ένα ισχυρό υποστηρικτικό δίκτυο ψυχικής 
προστασίας.  
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 Ενισχύστε την αυτοεπικέντρωσή σας  
 

 

 

 

 Ελέγξτε αυτά που μπορείτε 

 

 
 

 Ζητήστε βοήθεια από ειδικούς 

 

 

  

Εστιάστε την προσοχή σας στο εδώ και στο τώρα και απομακρύνετε τον 
εαυτό σας από σκέψεις και συναισθήματα που δεν σχετίζονται με τη 
στιγμή την οποία ζούμε, αλλά ́ με το απώτερο μέλλον ή το παρελθόν. 
Σκεφτείτε δεξιότητες που χρησιμοποιήσατε στο παρελθόν και γνωρίζεται 
πως σας βοήθησαν να ανταπεξέλθετε σε δύσκολες καταστάσεις. 

Εστιάστε την προσοχή σας σε όσα βρίσκονται στον προσωπικό σας 
έλεγχο, ακόμα και αν πρόκειται για απλά πράγματα, όπως τον 
προγραμματισμό του εβδομαδιαίου προγράμματος διατροφής σας ή της 
καθαριότητας του σπιτιού σας, την χρήση μέσων προστασίας από τον 
κορονοϊό. Δεν μπορούμε να ελέγξουμε τί θα συμβεί στο μέλλον. Δεν 
μπορούμε να ελέγξουμε τον κορονοϊό ή την παγκόσμια οικονομία. 
Μπορούμε όμως να ελέγξουμε το τι θα κάνουμε  εδώ και τώρα, την 
συμπεριφορά μας αυτή την παρούσα στιγμή κάτι το οποίο μπορεί να 
κάνει μια τεράστια διαφορά στον εαυτό μας και σε όποιον ζει μαζί μας και 
μια σημαντική διαφορά στην κοινότητα γύρω μας. 
 

Φτιάξτε ένα πλάνο εκ των προτέρων για το που να απευθυνθείτε και πως 
να ζητήσετε βοήθεια, αν το απαιτήσουν οι σωματικές και οι ψυχολογικές 
σας ανάγκες.   
Αν δεν μπορείτε να αντιμετωπίσετε μόνοι σας την αβεβαιότητά που 
αισθάνεστε και την ανησυχία σας, ζητήστε βοήθεια από ειδικούς.  
 

   Η διεπιστημονική ομάδα του Κέντρου Εκπαιδευτικής Συμβουλευτικής Υποστήριξης (Κ.Ε.Σ.Υ.) 
Έβρου, δηλώνει διαθέσιμη να απαντήσει στους προβληματισμούς σας, με τον προσφορότερο κάθε 

φορά τρόπο επικοινωνίας για εσάς (τηλέφωνο, skype, email). 
να καταγράψει και ν 
α ανταποκριθεί στ 

Τηλ. Υποστήριξης: 2551080170 (09:00 - 13:30) 

                                                                           Email υποστήριξης: de_kesyevr@sch.gr 

mailto:de_kesyevr@sch.gr
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Ανησυχία, φίλος ή εχθρός; 
 

Η ανησυχία μας προσφέρει μια ευκαιρία να σκεφτούμε για το μέλλον, 
έτσι ώστε να προβλέψουμε εμπόδια και προβλήματα και τέλος να 
σχεδιάσουμε λύσεις για αυτά.  

Όταν ανησυχούμε όμως υπερβολικά, συχνά σκεφτόμαστε τα χειροτέρα 
σενάρια και πιστεύουμε ότι δεν θα μπορέσουμε να τα 
αντιμετωπίσουμε. Η ανησυχία γίνεται πρόβλημα όταν μας εμποδίζει να 
ζήσουμε τη ζωή που θέλουμε, όταν μας κάνει να   νιώθουμε 
αποκαρδιωμένοι και εξαντλημένοι.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

Τι μπορώ να κάνω όταν αγχώνομαι και ανησυχώ;  

 

 

Βήμα 1ο: Προετοιμασία 

Σπάστε την αλυσίδα 

της ανησυχίας 

Αποφασίστε πότε θα είναι η ώρα ανησυχίας, και για πόσο 
διάστημα θα διαρκέσει.  

• “Ώρα ανησυχίας” είναι η ώρα που αφιερώνετε κάθε μέρα με 
συγκεκριμένο σκοπό ́να ανησυχήσετε. 

 
• Ποιά ώρα της ημέρας πιστεύετε ότι θα είναι το καλύτερο διάστημα ώστε 
να παρακολουθήσετε τις ανησυχίες σας;  

 • Πότε θα είναι απίθανο να σας διακόψει κάτι; 



5 

 Βήμα 2ο: Αναβολή́ ανησυχίας   

 

 

 

 

  

 

Κατά́ τη διάρκεια της ημέρας, αποφασίστε εάν οι ανησυχίες που 
αναδύονται είναι ανησυχίες για “αληθινά́ προβλήματα” για τις 
οποίες μπορείτε να κάνετε κάτι στο παρόν ή εάν είναι υποθετικές 
ανησυχίες που θα πρέπει να αναβληθούν.  

Είναι αυτή́ μια ανησυχία για ένα “πραγματικό́ πρόβλημα”,                                                                            
για την οποία μπορώ να κάνω κάτι αυτή τη στιγμή; 

 

                Ναι                                                  Όχι 

 

     Δράσε τώρα!                 Ανέβαλε τις σκέψεις ανησυχίας        
μέχρι την καθορισμένη ώρα 

 

 

Επαναφέρετε τη προσοχή́ σας     
στο τώρα έχοντας επίγνωση της 

παρούσας στιγμής 

 
• Χρησιμοποιήστε τις αισθήσεις 

(όραση, ακοή,́ αφή́, όσφρηση, γεύσή).  

• Προσπαθήστε να επικεντρώσετε την 
προσοχή́ σας στο εξωτερικό́ 

περιβάλλον (γύρω σας) και όχι στο 
εσωτερικό́ (μέσα σας). 

 
• Πείτε στον εαυτό ́σας “Δεν θα 

ασχοληθώ́ με αυτή́ την ανησυχία 
τώρα, θα ασχοληθώ́ με την ανησυχία 

αυτή ́αργότερα”.  
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Βήμα 3ο: Ώρα ανησυχίας 

 

Τίποτα δεν μένει το ίδιο, ο κόσμος γύρο μας, εμείς οι ίδιοι.  

Σκέψεις, συναισθήματα, καταστάσεις, όλα αλλάζουν.  

Αναλογιστείτε τι συναισθήματα σας δημιουργούνται με τις νέες προκλήσεις που έχετε να 
αντιμετωπίσετε, συνειδητοποιήστε πως όλα είναι παροδικά, έρχονται και φεύγουν, όλα 

τελειώνουν και ξεκινά κάτι καινούριο.  

Όπως ακριβώς γίνεται με κάθε κύκλο της ζωής, της αναπνοής. Πάρτε λοιπόν μια ανάσα 
και ξεκινάμε από την αρχή! 

 

Χρησιμοποιήστε την καθορισμένη σας ώρα ανησυχίας για να 
σκεφτείτε τις ανησυχίες. Σκεφτείτε και καταγράψτε οποιεσδήποτε 
υποθετικές ανησυχίες που θυμάστε να είχατε μέσα στην ημερά.  

Πόσο σας απασχολούν αυτή́ τη στιγμή́; Ανήκουν κάποιες από́ τις 
ανησυχίες σε αυτές που μπορεί́ να σας οδηγήσουν να δράσετε 
πρακτικά́;  

• Προσπαθήστε να χρησιμοποιήσετε όλη την καθορισμένη ώρα 
ανησυχίας, ακόμη και αν νιώθετε ότι δεν έχετε αρκετά ́πράγματα για τα 
οποία ανησυχείτε ή ακόμη κι αν οι ανησυχίες δε φαίνονται να είναι 
πιεστικές αυτή́ τη στιγμή́.  

• Αναστοχαστείτε πάνω στις ανησυχίες σας τώρα - σας προκαλούν 
την ιδία συναισθηματική́ “κλωτσιά́” όταν σκέφτεστε σχετικά́ με αυτές 
τώρα, όπως τότε που τις πρωτοσκεφτήκατε;  

• Μπορεί κάποια από ́ τις ανησυχίες σας να μετατραπεί σε πρακτικό́ 
πρόβλημα για το οποίο θα ψάχνατε να βρείτε κάποια λύση;  

 

Κελεσίδου Ειρήνη Μαρία, Ψυχολόγος 
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Πηγές: 

 

 The Great Unknown: 10 Tips for Dealing With the Stress of Uncertainty  
Findings from the most recent APA Stress in America Survey highlight common ways 
that uncertainty stresses us out.   

 

 Ζώντας με την ανησυχία και το άγχος εν μέσω παγκόσμιας αβεβαιότητας. 
 

Ανακτήθηκε από: 

https://www.psychologytools.com/articles/free-guide-to-living-with-worry-and-anxiety-
amidst-global-uncertainty/ 

 

 Οδηγίες Ψυχολογικής Υποστήριξης από την Α΄ Ψυχιατρική Κλινική της Ιατρικής Σχολής του 
Εθνικού & Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών.  

Ανακτήθηκε από: 

https://www.moh.gov.gr/articles/health/dieythynsh-dhmosias-ygieinhs/metadotika-kai-mh-
metadotika-noshmata/c388-egkyklioi/6936-korwnoios-covid-19-odhgies-psyxologikhs-
yposthrikshs-twn-politwn 

 

 Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας https://www.who.int 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.apa.org/topics/stress-uncertainty
https://www.psychologytools.com/articles/free-guide-to-living-with-worry-and-anxiety-amidst-global-uncertainty/
https://www.psychologytools.com/articles/free-guide-to-living-with-worry-and-anxiety-amidst-global-uncertainty/
https://www.moh.gov.gr/articles/health/dieythynsh-dhmosias-ygieinhs/metadotika-kai-mh-metadotika-noshmata/c388-egkyklioi/6936-korwnoios-covid-19-odhgies-psyxologikhs-yposthrikshs-twn-politwn
https://www.moh.gov.gr/articles/health/dieythynsh-dhmosias-ygieinhs/metadotika-kai-mh-metadotika-noshmata/c388-egkyklioi/6936-korwnoios-covid-19-odhgies-psyxologikhs-yposthrikshs-twn-politwn
https://www.moh.gov.gr/articles/health/dieythynsh-dhmosias-ygieinhs/metadotika-kai-mh-metadotika-noshmata/c388-egkyklioi/6936-korwnoios-covid-19-odhgies-psyxologikhs-yposthrikshs-twn-politwn
https://www.who.int/

