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Θ αποµόνωςθ και θ απόςταςθ από τα υπόλοιπα µζλθ τθσ οµάδασ ενόσ ατόµου 

ζχουν χρθςιµοποιθκεί από τθν αρχαιότθτα, ωσ επί το πλείςτον, ωσ µζςα 

τιµωρίασ και ςωφρονιςµοφ. Σο «μζνουμε ςπίτι» και θ κοινωνικι απόςταςθ των 

δφο μζτρων ςε χϊρουσ εκτόσ ςπιτιοφ, αυξάνουν τα επίπεδα του ςτρεσ, όςο κι αν 

κρίνονται αναγκαία για να προλθφκεί θ μετάδοςθ του ιοφ COVID-19. Άνκρωποι 

με μειωμζνθ δυνατότθτα αυτοφροντίδασ, θλικιωμζνοι, άνκρωποι με μία μζχρι 

τϊρα ελεγχόμενθ ψυχοςυναιςκθματικι διαταραχι, ακόμθ και απόλυτα υγιι 

άτομα, καλοφνται να ανταπεξζλκουν μόνοι τουσ ςε όποιεσ δυςκολίεσ 

εµφανιςτοφν κατά τθ διάρκεια τθσ αποµόνωςθσ. Θ απομόνωςθ ςε δωµάτια 

νοςοκομείου, ζχει κατά καιροφσ δθμιουργιςει ςυναιςκιµατα όπωσ, άγχοσ, 

κατάκλιψθ, µοναξιά, κυµό, µονοτονία, βαρεµάρα, εγκατάλειψθ, χαµθλι 

αυτοεκτίµθςθ, δυςκολίεσ ςτον φπνο, αδυναμία ελζγχου τθσ κατάςταςθσ, κακϊσ 

και αίςκθµα ςτιγµατοποίθςθσ.  

φµφωνα µε το Εκνικό Κζντρο Ανοςοποίθςθσ και Αναπνευςτικϊν Πακιςεων 

(National Centre for Immunization and Respiratory Diseases, (NCIRD), 2020), ο 

ιόσ COVID-19 µπορεί να οδθγιςει ςε φόβο για τθ δικι µασ υγεία και τθν υγεία 

των αγαπθµζνων µασ, διαταραχζσ ςτον φπνο και ςτθ διατροφι, δυςκολία 

ςυγκζντρωςθσ, αφξθςθ τθσ κατάχρθςθσ ουςιϊν (π.χ. αλκοόλ, τςιγάρα και άλλα) 

κακϊσ και επιδείνωςθ άλλων χρόνιων προβλθµάτων υγείασ. Επίςθσ, είναι καλό 

να ςθµειωκεί, ότι ο κάκε άνκρωποσ, ανάλογα με τθν θλικία και τθν 

ψυχοςφνκεςι του, αντιδράει διαφορετικά ςτισ ςυνκικεσ αποµόνωςθσ: κλάµατα 

και ευερεκιςτότθτα, επαναφορά ςυµπεριφορϊν που είχαν ξεπεραςτεί (π.χ. 

νυχτερινι ενοφρθςθ), ςτεναχϊρια, αντιδραςτικι ςυµπεριφορά, δυςκολία 

προςοχισ και ςυγκζντρωςθσ, χαµθλι ςχολικι απόδοςθ, ανθδονία και αποφυγι 

προθγοφµενων ευχάριςτων δραςτθριοτιτων, ανεξιγθτο πονοκζφαλο ι πόνο ςε 

κάποιο άλλο ςθµείο του ςϊµατοσ, κατάχρθςθ ουςιϊν (NCIRD, 2020). 

Καλζσ Πρακτικζσ για άτοµα ςε περιοριςµό λόγω του ιοφ COVID-19 

1. Ειδιςεισ ςε ςχζςθ µε τθν επιδθµία. 

Μζνοντασ ςπίτι, ςυχνά θ μόνθ δίοδοσ επικοινωνίασ είναι τα µζςα 

µαηικισ επικοινωνίασ και το διαδίκτυο. Θ ςυνεχόµενθ όµωσ ροι ειδιςεων 



µε αρνθτικό χαρακτιρα, νζα κροφςµατα, κάνατοι και νζα µζτρα 

περιοριςµοφ, µπορεί να επιδεινϊςουν το άγχοσ και το φόβο με 

ψυχοτραυματικζσ ςυχνά ςυνζπειεσ, όταν θ εναςχόλθςθ µε τισ ειδιςεισ για 

τθν επιδθµία γίνεται µε καταναγκαςτικό/εµµονικό τρόπο. Προτείνεται να 

περιορίηεται θ ενθµζρωςθ ςε ζνα-δφο, αξιόπιςτεσ για το άτοµο πθγζσ 

ενθμζρωςθσ, ανά τακτά χρονικά διαςτιµατα µζςα ςτθν θµζρα. 

2. Κοινωνικά δίκτυα. 

Σα κοινωνικά δίκτυα µποροφν να βοθκιςουν ςτθν πλθροφόρθςθ για 

τθν επιδθµία και για τουσ τρόπουσ αντιµετϊπιςισ τθσ. Σο άτοµο που είναι 

ςε αποµόνωςθ μπορεί ακόμθ να µοιραςτεί τισ αγωνίεσ και τουσ 

προβλθµατιςµοφσ του. Θ αίςκθςθ ςυντροφικότθτασ, αλλθλοχποςτιριξθσ 

και κοινισ πορείασ ςτο κζµα τθσ επιδθµίασ µειϊνουν τθν αποξζνωςθ του 

ατόµου που είναι περιοριςµζνο, ενϊ το χιουµοριςτικό περιεχόµενο μειϊνει 

ςθμαντικά τα επίπεδα του ςτρεσ. Ωςτόςο προτείνεται θ χριςθ των 

κοινωνικϊν δικτφων επιλεκτικά, ϊςτε να προςφζρουν ςτιριξθ και όχι να 

αυξάνουν τθ ςφγχυςθ του ατόµου, λόγω τθσ ςυχνισ διαςποράσ ψευδϊν 

ειδιςεων και τθσ προτροπισ ςε ςυµπεριφορζσ που δεν βοθκοφν τθ 

διατιρθςθ του περιοριςµοφ.  

3. ∆ιατιρθςθ των κοινωνικϊν επαφϊν.  

Θ τεχνολογία τα τελευταία ζτθ µασ ζχει προςφζρει πολλζσ επιπλζον 

δυνατότθτεσ επικοινωνίασ µε τα αγαπθµζνα µασ πρόςωπα, όπωσ τθ 

μεταφορά τθσ εικόνασ. Είναι ιδιαίτερα ςθμαντικι θ πρόςωπο µε πρόςωπο 

επαφι µε τουσ άλλουσ ανκρϊπουσ για τθν διατιρθςθ του αιςκιµατοσ τθσ 

ςφνδεςθσ µε τθν κοινωνικι µασ οµάδα. Ακόµα όµωσ και αν δεν υπάρχει 

αυτι θ εξοικείωςθ με τισ νζεσ εφαρμογζσ, οι τθλεφωνικζσ κλιςεισ, τα 

γραπτά µθνφµατα και οι οµάδεσ αλλθλοςτιριξθσ ςτα κοινωνικά δίκτυα 

µποροφν να προςφζρουν ςθµαντικι βοικεια. 

4. ∆ιατιρθςθ ενόσ υγιεινοφ τρόπου ηωισ. 

Αναφερόµαςτε ςτο τρίπτυχο διατροφι, άςκθςθ και φπνοσ, που 

ςυχνά ςε ςυνκικεσ περιοριςµοφ, υπάρχει ο κίνδυνοσ το άτοµο να 

παραμελιςει, προκαλϊντασ τόςο τθν ακεραιότθτα τθσ ψυχικισ υγείασ όςο 

και για τθσ διατιρθςθσ τθσ άµυνασ του οργανιςμοφ απζναντι ςτισ λοιµϊξεισ. 

Τπερκατατανάλωςθ ζτοιµων, ςυςκευαςµζνων τροφϊν, µεγάλθσ ποςότθτασ 

ηάχαρθσ και καφεΐνθσ κακϊσ και τροφϊν υψθλισ κερµιδικισ και χαµθλισ 

κρεπτικισ αξία δθμιουργοφν ζνα παροδικό αίςκθμα ικανοποίθςθσ 

φορτϊνοντασ με ενοχζσ και παραπανίςιο βάροσ τον οργανιςμό. Θ άςκθςθ,  

από ζνα αυτοςχζδιο πρόγραµµα γυµναςτικισ µζχρι βάδιςµα και διατάςεισ, 

εκτονϊνει το ςτρεσ, δθμιουργϊντασ ζνα ςυναίςκθµα ευεξίασ ςτο άτοµο. Οι 

ςτακερζσ ςυνικειεσ φπνου, ανεξάρτθτα από τισ δραςτθριότθτεσ τθσ 

επόμενθσ μζρασ, ςυμβάλλουν ςθµαντικά ςτθν καλι ψυχικι και ςωµατικι 

λειτουργία. Θ παρατεταµζνθ αχπνία όςο και θ υπερυπνία είναι ςφµπτωµα 

ψυχικϊν πακιςεων, που το άτοµο δεν πρζπει να αγνοιςει, αναηθτϊντασ 

ανάλογθ υποςτιριξθ.  

5. Αποφυγι αλκοόλ και ψυχοδραςτικϊν ουςιϊν. 



 Αν και προςωρινά µειϊνουν τα αρνθτικά ςυναιςκιµατα, τόςο το 

αλκοόλ όςο και οι υπόλοιπεσ ψυχοδραςτικζσ ουςίεσ µακροχρόνια 

λειτουργοφν αρνθτικά, αυξάνοντασ τα κατακλιπτικά ςυναιςκιµατα, 

λαμβάνοντασ υπόψθ το παράδειγμα τθσ μζκθσ. υχνά, υπό τθν επιρεια 

ουςιϊν, το άτοµο µπορεί να γίνει παρορµθτικό ι ακόµα και να εκδθλϊςει 

επικετικι ςυµπεριφορά, πολλαπλάςια ςε ςυνκικεσ περιοριςµοφ. 

6. Οργάνωςθ τθσ θµζρασ και διαχείριςθ του χρόνου. 

 Θ βαρεµάρα, το αίςκθµα του χρόνου που δεν κυλάει, θ απουςία 

νοιµατοσ και κινιτρου είναι ιδιαίτερα επιβαρυντικά και μπορεί να 

αντιμετωπιςτεί με: 

α. ∆ραςτθριότθτεσ, όπωσ είναι θ παρακολοφκθςθ µιασ 

ταινίασ/ςειράσ, τα θλεκτρονικά παιχνίδια, θ ανάγνωςθ ενόσ βιβλίου, το 

ηεςτό µπάνιο και γενικότερα θ αυτοφροντίδα, θ ηωγραφικι, οι χειροτεχνίεσ, 

θ καταγραφι ςε θµερολόγιο και θ µουςικι. 

 β. ∆ραςτθριότθτεσ που προςφζρουν ικανοποίθςθ όπωσ είναι θ 

παρακολοφκθςθ ενόσ εκπαιδευτικοφ προγράµµατοσ και γενικά 

οποιαδιποτε µακθςιακι δραςτθριότθτα, θ τακτοποίθςθ του χϊρου, θ 

διεκπεραίωςθ κάποιων υποκζςεων από το τθλζφωνο θ το διαδίκτυο, ακόμθ 

και θ εργαςία από το ςπίτι. Σο τελευταίο ςυγκεντρϊνει το µυαλό του 

ατόµου, µειϊνει το νοθτικό µθρυκαςµό αρνθτικϊν ςκζψεων δθµιουργϊντασ 

ζνα αίςκθµα ςκοποφ και ςυνζχειασ ςτο µζλλον. Ζνα κακθµερινό πλάνο, µία 

επαναλαμβανόμενθ ρουτίνα δθμιουργεί ζνα αίςκθµα αςφάλειασ και τάξθσ. 

 7. Ψυχολογικι και ψυχιατρικι ςτιριξθ. 

Ζντονα ςυναιςκιµατα, που το άτομο δεν µπορεί να διαχειριςτεί, όπωσ 

κρίςεισ πανικοφ, χρειάηονται υποςτιριξθ από ειδικό τθσ ψυχικισ υγείασ 

(ψυχίατρο ι ψυχολόγο), ακόμθ και εξ αποςτάςεωσ. Θ βακιά αποδοχι τόςο 

τθσ αναγκαιότθτασ, όςο και των δυςκολιϊν τθσ αποµόνωςθσ, µπορεί ωςτόςο  

να µειϊςει ςθμαντικά το ςτρεσ που ςχετίηεται µε τθν δυςφορία από τον 

περιοριςµό. 

8. Θρθςκευτικι δραςτθριότθτα. 

 Για κάκε πιςτό, θ τζλεςθ των λατρευτικϊν κακθκόντων του ςτθν 

περίοδο του περιοριςµοφ, και ιδιαίτερα θ προςευχι, µπορεί να βοθκιςει 

τθν ψυχολογικι του κατάςταςθ κακϊσ τονϊνει το αίςκθµα τθσ ςφνδεςθσ, 

τθν επικοινωνίασ και τθσ παροχισ βοικειασ και ςτιριξθσ. 

9. Αςκιςεισ αυτοεπίγνωςθσ.  

 Ζχει βρεκεί ότι ιπιεσ αςκιςεισ αυτοεπίγνωςθσ λίγα λεπτά τθν 

θµζρα, όπωσ είναι οι αςκιςεισ mindfulness, προςιτζσ μζςω διαδικτφου ι 

μζςω ειδικϊν εφαρµογϊν ςτα ζξυπνα κινθτά τθλζφωνα, µποροφν να 

βοθκιςουν ςτθν µείωςθ του ςτρεσ.  
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