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Tig tedevtaieg efdopddeg pe v epedvion ki e&animon tov 10 SARS-CoV- 2,
KaOdG Kol e TOV XapaKTNPIGHO TG Aoipwéng mov mpokaAeitol amd avtov (COVID-19)
and tov [Haykoouio Opyoaviopd Yyeiog og mavonuio, ToAAES ydpeg Exovv kANnOel va
TAPOVY TOAD OOTNPE LETPA. ZNTOVV atd TOVG TOAITEG TOV £Y0ovV TPoSPANOel 1) extebel
GTOV KOPOVOId VO KPOTICOLV KOWMOVIKEG OMTOGTACELS 1) VO LTOVV €1TE 0€ KopavTiva gite
0€ OMOUOVMGT), Le 0TOY0 Vo pelmBel n eEdmimon g vOGov.

Mepukoi amd Toug 6povg Tov B GUVAVINGELS KOl GUVIEOVTUL LLE TNV
OVTILETMMICN TS TavOnpiag eivotl ot TapaKaTo:

» Kowvaovikn andotaot: avaeEpETal 6TV amoQuyn GTEVIG ETOENS Le GAAa dTopa,
01N 01T PN O™ ASPOAOVG amdaTaonS (GuVB®G Eva pe 600 PETpa) amd TOLvg
VTOAOUTOVG AVOPOTOVS, KOOMDS KOl GTNV AITOPVYT] GLYKEVIPOONG GE YDOPOVG OTMGC
OYOAELDl, KOTAGTALATO, EKKANGIES KOl LETAPOPIKA HECTL.

* Kapavtiva: mepthapfavel Ty amdOAVTN 0mo@uyr| TG ET0PNS He GAAOVS avOpdTOVS
o€ TEPIMTMON OV KATO0G £xEl kTeEDE GTOV 10, V1o va dtomicTmOel av Bo exkdnAdoet
N 0y ™ vOcoO.

* ATOpOV®OON: GNUOIVEL TNV ITOUAKPVVOT KATo10v TTov £xel TpoosPAndel amd Tov

10, MOTE VO U1V TOV HETAONDOEL GE GALOVG,.



Ta pétpa avtd, ov Kt 0mmd T0 GUVOAO TOV ETICTNUOVOV TOL OGYOAOVVTOL LLE TNV
movonuia kpivovror wg emPePAnuéva, evoéyetor 6e GLVIVACUO LE TN GVVEXILOLEVN
OTTEIAN TTOV TPOEPYETOL OO TNV EMELOCT] TNG TAVOTLLOG VO GOV TPOKOAEGOVV VIOV
KL 0pvnTiKd cuvaicOnpata, Onmg:

* ®6Bo k1 dyyoc. Etvor moAd ovvnbec va vdpyet avnovyio kot eofog yia ecéva 1 Ta
AYOTUEVO GOV TPOSMOTA Y10 THOVT EKONAMOT NG acBEvelag Kat T LETASOoN NG,
KaOdg kat yio ™ Papvtnta Kot yro v ékPacn . Eivat emiong puoioioykd va
VILAPYOVV aVNGVYiEG OGOV apopd TV TpounBeta ayodmv, To SIIAELLA OO TN
SOVAELL 1 TNV EKTANPOON TOV OIKOYEVEINKAOV VITOYPEMCEMV. Mepikol avOpwmot
umopel va peavicovy TpofANHaTe GToV HIVO 1) AKOL KO TNV EKTEAECT)
KaOnpepvav epyacidv. Mmopel emiong va Topatnpnoelg AENTIKY TAOT TG
KATOVAA®ONG 0AKOOA, DENGN TOL KATVIGHOTOS 1) KOUT| KoL KOTAYPN oM
YUYOOPOUGTIKMOV OVGLODV.

« OAiyn kot avia. H dtakomn tng epyasciog Kot Tov dpacTnploTiT®Vv oL divouy
vonua otn N Tov KaBevOS Lag KoL 1) LEWUEVT ETAPN LE GAAN ATOUO SLUTOPAGGOVV
™V KaOnpepvoOTTA LaG, KATL TOV UIOPEl v 00N YNOEL G HEL®UEVT O1dfeom KL
évtovn Papepdpo.

* Quuog k1 exvevplopds. H amopdvoon kot 1 kapoviva 1 91k Gov 1 Tov

QYO UEVOV GOV TPOGOTMV, KBNS Kot 1) GTAOLNKT O10KOTN TNG AELTOVPYIOG TV
KOTOOTNUATOV KO TOV YOPOV avayLyNg LTOpEl va e 001 ynoovV 6€ | aichnon
TEPLOPICUOV TNG TPOCMOTIKNG GOV eAeVOepiag, e amoTéEAEGHA VO VIDBES avEnpévn
£VTOoT KL EKVELPIOUO. L& KATOLES TEPIMTMCELS UTOPEL VOl VIDGELS Emiong Bupod 1
améyfeia ylo T1g 10Tpkég vanpecieg mov oe vEParayv eite e Kapavtiva gite o
OTOLOVMOT], 1] Kot Yo AAAe dTopo 6v Bewpnoelg 0Tt eKTEONKES GTOV 10 AOY®
apELELOG KATOLOL AALOV TPOGAOTOV.

* ZTIypaTIopoc. Av kdmolog voonoet 1 €xet ektedel otov SARS-CoV-2, umopet va
Vid0gl oTIyHaTIoPEVOS 0o avBpdTovg oL Pofovvtal 6Tt o KOAAGOVY ad AVTOV.
Ta 1610 cuvansOfpata propel va vidBovy Kot LEAT TG OKOYEVELNG EVOS OTOLOV TOL
vooel and COVID-19, kabng aicBavovtar o1t €govv dtapoporombei amd tnv
VITOAOUTN KOWMVIKT] TOLG OLLAOAL.

H avtidpaon tov kébe atopov ennpedletal amd ToALODG TapAyOVTIES, OTMOS N
TPOCOTIKOTNTA, TO UIKPO-TEPBAALOV TOV (O1KOYEVELD, PIAOL, EPYACIAKOG YDPOG) Kot
Kowotnta péca oty omoia Cet. O opddeg mAnbuouod mov eaivetar va exnpedlovrot
TEPLGGOTEPO KO VO ERPAVICOVY EVTOVOTEPES EKONADGELS OTPES lvat:

* Atopa peyodhtepng nAKiog 1 ATopa oL £0VV KATOo XpOVIe VOGO Kot
napovctalovy avénuévn tlavotnta va vooncovy cofapd and tov COVID- 19



* Ta mwondud kot ot Epnpot

* Exetvol mov PBpickovtal otn Tpdtn YPOUUN AVIYLETOTIGNS TOV 100, OTMG
0TPOi Kol VOGNAEVTIKO TPOCOTIKO

* Atopa OV TAoKoLVV NOT OO KATOL0 YOYLOTPIKT SLoTOPOYN
[Mbavég atieg avénong tov oTpeg Bempovvtat:

* H peimon tov dpactnplot)tov Kot Tov tpociapupavopevov epedicpdtomv

* Ol LEIMUEVES KOIVOVIKEG ETOPES

* Ot 01KOVOIKEG QVGKOAIEG KOt 1] OIKOVOULKN EMPApLuVoTn AdY® TG advvapiog yo
epyacio

* H éMhenym amoTteAecATIKOV GTPATNYIKAOV OVTILETMOTIONG TOV GTPES

* O xpOvog OV JLopKeL 11 KOW®VIKY] amopdveoon. MeyaAdtepn didpkela
ouvoEeTal LE EMPAPLUEVT) YUYIKN VYEID KOl COUTTOUATOAOYIN
UETATPOVUATIKOD GTPES
* 'Evog axopo mapdyovtog propet va ivor n averapkng npoundeia ayabov (m.y.,
vepd, eaynTo, £vovor, papuaKa), 0TS Kot 1) advvapio Tpocfacng o€ WTPIK
QPOVTION KOl GLVTAYOYPAPNOT).
* TéLog, 1 EAMTNG TANPOPOPTON UTOPEL VO TPOKOAEGEL GVYYLON GTO YEVIKO
mAnBuouo.

Tpomot d1apvAaEng ™S YuyIkng vyeiog:

1. Zoot TAnpo@dpnon yia Tov 10 and £YKupeg TNyEG Kot TEPLOPIOUOS TG
éxBeomng ota pésa Lalikng EVNUEP®ONG: 1N EMOVOACUPAVOLEVT] KL ACTOUATNTN
ékbeon oy evnuépmon (TNAEdpaGT), O100TKTLO, HEGO KOVMVIKNG SIKTVMOTG)
av&avel ta emineda dyyovg Kot ducspopioc. Mropetl eniong vo amotedéoel Tyn
TOPATANPOPOPNONG. 2. AlTHPNON TNG EMKOIVOVING LE TOVG OTULAVTIKOVS
avBpomovs. ['a Ta

TEPLOGATEPO ATOUO EIVAL AVOKOVPIGTIKO OTOV UTOPOVV VO (LA |COVV Y10 TIG
avnovyieg Toug pe pihovg N pe v okoyéveld tovg. H emkowvavia dnpovpyet
TOALEG POPES £VAL IGYVPO VTOGTNPIKTIKO SIKTVO YUYIKNG TPOGTAGIOS Y10 TO ATOMO
TOV 0TO{0 0 YLYIGHOG dokaleTon onpavTikd. 3. Opovtido COUOTIKNG VYEiOG Yo T
pvOuIoN TOL GLVVOIGOTLOTOG:

1GOPPOTTNEVT SLOTPOPT], ETAPKNG VTTVOG, EEKOVPAICT), COUATIKT AOKNGN LEGH GTO
oTiTL 6T TAAIC1O TOV OLVATOV, ATOPLYN TNG KATUVAAMGONS AAKOOA, TOV
KOTTVIGUOTOG KoL TNG XPNoNS ovotdv. 4. Puyoekmaidcuon yio To GTPEG Kot T YLYIKN
dvcpopia (Srayeipion



cuvalcOnuatwv):

> Bonfela otnv avoyvodpion Kt arodoyn cuvoisONUAToV Yo Ty

OLOAOTTOINGT T®V GLVAIGHNUATIKOV avTIOpAcE®V («Avayvawpiote 6ToV £00TO TOG
0t1 fraovete Eva cofopo Kal aKpaio oTpeaoyovo yepovog kot 0Tt Go. axolovbnoovy
Kamoleg avvaroOnuotixég avtiopaoels. Eyete kabe dikaiwuo oto ovvaioOnua kat
EMTPEYTE GTOV £0.VTO 00G Va. 0oBovOel OAlyn 1 0T0100NTOTE APVHTIKO
ovvaioOnua. Ouwg, Qounbeite Tig dvvauels kar Tig 1KavOTHTES TOL O10GETETE Yia. Vo!
ovrorecélOete atn dvokoin avty otryun.») > Iopatnpnon Kt avoyvopion
CUUTTOUATOV GTPES, YUYIKTG OLGPOPIaG Kl EMKIVOLVOV GUUTEPLPOPOV VYETOG
TPOG TOV EAVTO GOG KOl TPOG TOVG OIKEIOVG GG — AMOKTINGT EMLYVOONG Yol TN
KOTAGTOON TNG WYLYIKNG GG VYELNS KL 0moTpony| emdeivoong. >
Yoyoekmaidevon e GUYKEKPIUEVES OTPOTNYIKEC/0eE10TNTEG LElmONG TNG
ducpopiog, OTMG SPPYLOTIKY CVOTVOT], YAAAPMOT|, ¥P1IOT KPVOL VEPOD, HECH.
amd Kelpeva te avaAuTIKES 00NYieg /KOl OTTIKOOKOVGTIKO VAKO GTO d100ikTLO
> Bookég 0e£10TNTEG TPOUKTIKNG 6TV avtoemkévipwon (mindfullness) péca
Ao HKPNG OIBPKELNG OLOKTOELS TTOL VITAPYOLY O100EGIES GTO dLodikTVO >
[Tpogtopacio gvog oyediov dpaong/EKTaKTng avaykng yio tnv

OVTILETMTMICT TG TAVON OGS GE TPOCHOTIKO KOl OIKOYEVELNKO EMINEDO. >
Enucowvavia ki £ék@pacn cuvoisONUAT®OY Kol ovnouy OV G oyomnUEVa.

npdsmna Kol dropa epmietoovvng. > Kwvnromoinon pe mpoypopoticptd
JPACTNPLOTATOV PHEGH GTNV NUEPA V1oL TNV OOENGT TV BETIKOV
cuvaloONUATOV: Tpoomabela Yoo TNV £vTalT eVXEPIGTOV OPUGTNPLOTHTOV UECH
otV aAlaypévn kadnuepwvomra. > [lpoondOeia onpovpyiog Kot dtotpnong
LG KOOMUEPIVIG POVTIVOG

YOPIG ATOUTNTIKO KL 0y MO TPOTO.
T1 pmop®d vo Kave dtav vimBw yoyikd mecHEVog:

1. Ava{nmote to AOYO0 Y10 ToV 0Ttoi0 VidOEeTE TEGUEVOG.

v Awyopiote Tig TOOVEG aLTieg 6€ TPELG KOTNYOPIES: 0) EKEIVES Y10l TIC
omoieg VILAPYEL TPOUKTIKY AVON, PB) ekelveg mov Ba BeAtimbovv pe v
TAP0dO TOV YPOVOL KOl Y) EKEIVEG Y10 TIG OOTEG OEV UTOPEITE TPOLYLOTUKL
va kavete katt. v I[poorabnote va amofdlete TIG avnovyies oag yio
{ntpoto wov
KOTOTAOCOVTOL 6T 0€0TEPN Kol oTNV Tpitn Katnyopio. [Ipocmabnote va
OKEPTEITE: «ZE TL LE MPEAEL VAL OVNGLY® Y10l KATL TTOL OEV UITOP® VL
dopbdow;»



2. Evioyhote TNV aUTOEMIKEVTPWOOT| GOC.

v H avtoemikévipmon oyetiCetal pe v ikavotntd pag vo eotidlovpe

TNV TPOCOYN GTO €0 KO TOPO, KOl VO ATOUOKPVVOVLE TOV EAVTO LG OO
OKEYELG Kot cuvansOnpata mov dev oyetiCovtat Le T oTiyur| v onoio
Cobue, oALG pe 1o andTePo HEAAOV 1 TO Toperbov. v Kdvte éva didheiupa
amd TOV KATOYIGUO TOV EONGEDV TOL OEYOUOCTE

oo TAVTOV.

3. ATOOTAoTE TN TPOGOYTN GO KAVOVTAG TPAYLLATO TTOV GOG YOAUPDVOLV KOl GOG
dwokedalovv. o Tapadety Lo, ETKOIVOVNOTE UE OKELD TPOSMTA, OEiTE Pid GEPA M
po touvia Tov cog Kivel o evdlapépov, dtofdote kdmoto Piiio, Pysite va
TEPTATNOETE Ayo @povtilovTag va TnPNoETE TIG 001Yieg TpooTaciog. 4. X
TEPUTTAOGELS TTOL 1] OVI|GLYI0 OEV DITOYWPEL, ETIKOIVMOVIOTE LE TOVG

OPLLOSIOVS POPELS WLYIKNG LYELDS.

[Ma ta dtopa mov Taoy oLV amd KATOL0 YOYLOTPIKT OLLTOPOYN:

* Qa mpémel va axorovdncete 1o BepaneuTikd TAGVO oL £xel cLUP®YNOEL pE TO
Bepamevt cOG Yo T dlayeiplon TG SLGPOPING Kol TOV CLVUICONUOTIKGOV KPIGEWV.

* Qo TPEMEL VO, CLVEYIGETE VAL £YETE TAKTIKN ETAPT Ko OgpomenTiKng
TOPAKOAOVON G, £0T® K1 OO OTOGTOCT LE TN (PO TWV TEXVOAOYIK®DV
SVVOTOTHTOV EMKOWVAOVIOG HEGH TOL SLUSIKTVOV, OVTMG MOTE VO ATOTPATEL Lol
cofapn VITOTPOTH/EMIEIVOGT TOV GLURTOUATOV 1] AKOUN Kot o Toavn voonAeia.

* Al0GQOAIoTE GTO HETPO TOV EPIKTOV TMG SIODETETE EMOPKT TOCOTNTO OO TN
(QOPUOKEVTIKN GOG OLy®YT).



