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ΜΕΣΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗ ΔΙΑΠΟΡΑ SARS-CoV-2 ΣΟ 

ΕΡΓΑΙΑΚΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ 

 

κοπόσ των παρακάτω οδθγιϊν είναι θ ενθμζρωςθ των εργαηομζνων για τα μζτρα 

πρόλθψθσ διαςποράσ του ιοφ SARS-CoV-2 και τθν αςφαλι εργαςία. φμφωνα με τα 

διακζςιμα επιςτθμονικά δεδομζνα για τθν λοίμωξθ από τον SARS-CoV-2, κρίνεται 

ιδιαίτερα αναγκαία θ ςυςτθματικι εφαρμογι όλων των παρακάτω μζτρων για τθν 

πρόλθψθ τθσ μετάδοςθσ και διαςποράσ του νζου κορωνοϊοφ. 

1. Γενικζσ οδθγίεσ προφφλαξθσ 

 Πλζνουμε τα χζρια μασ τακτικά και ςχολαςτικά με ςαποφνι και νερό ι με 

αλκοολοφχο διάλυμα και αποφεφγουμε τθν επαφι των χεριϊν με το πρόςωπο 

(μάτια, μφτθ, ςτόμα). 

 Καλφπτουμε τον βιχα ι το φτζρνιςμα με χαρτομάντιλο το οποίο απορρίπτουμε 

άμεςα ςτα απορρίμματα. Αν αυτό δεν είναι διακζςιμο, καλφπτουμε με το 

εςωτερικό του αγκϊνα. 

 Άτομα με ςυμπτϊματα λοίμωξθσ αναπνευςτικοφ κα πρζπει να παραμζνουν εκτόσ 

εργαςίασ ςφμφωνα με οδθγίεσ ΕΟΔΤ * Πάροδοσ τουλάχιςτον 3 θμερϊν από τθν 

ανάρρωςθ (απυρεξία χωρίσ τθ χριςθ αντιπυρετικϊν και φφεςθ ςυμπτωμάτων 

αναπνευςτικοφ) και πάροδοσ τουλάχιςτον 14 θμερϊν από τθν ζναρξθ των 

ςυμπτωμάτων ΟΣΙ ΑΠΟ ΣΑ ΔΤΟ ΕΙΝΑΙ ΜΕΓΑΛΤΣΕΡΟ+ και ιατρικζσ οδθγίεσ. 

 ε περίπτωςθ επιδείνωςθσ των ςυμπτωμάτων ι όταν τα ιπια ςυμπτϊματα 

επιμζνουν για περιςςότερο από 5 θμζρεσ ι εάν ανικουμε ςε ευπακι ομάδα  

(θλικιωμζνα άτομα, άτομα οποιαςδιποτε θλικίασ με χρόνια υποκείμενα 

νοςιματα π.χ. ςακχαρϊδθσ διαβιτθσ, καρδιαγγειακά και χρόνια αναπνευςτικά 

νοςιματα, αρτθριακι υπζρταςθ, ανοςοανεπάρκεια) επικοινωνοφμε άμεςα με 

ιατρό για αξιολόγθςθ. 

 Εάν λαμβάνουμε φαρμακευτικι αγωγι ςυμμορφωνόμαςτε ςτισ οδθγίεσ των 

κεραπόντων ιατρϊν. 

 Δεν ερχόμαςτε ςε επαφι με άτομα που εμφανίηουν ςυμπτϊματα λοίμωξθσ του 

αναπνευςτικοφ ςυςτιματοσ (βιχα, καταρροι, πυρετό, πονόλαιμο). 

 Αποφεφγουμε χϊρουσ ςυγχρωτιςμοφ, επιςκζψεισ ςε οικίεσ και παραμονι ςε 

ανοιχτοφσ χϊρουσ ςε ςυνκικεσ ςυγχρωτιςμοφ. 

 Αποφεφγουμε όλα τα μθ απαραίτθτα ταξίδια τόςο ςτο εςωτερικό όςο και ςτο 

εξωτερικό. 
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 Αποφεφγουμε αυςτθρά τισ επιςκζψεισ ςε νοςθλευόμενουσ αςκενείσ. 

 Αποφεφγουμε αυςτθρά τθν επαφι με άτομα που ανικουν ςε ευπακι ομάδα. Εάν 

αυτό δεν είναι εφικτό, ακολουκοφμε αυςτθρά όλα τα μζτρα ατομικισ υγιεινισ 

(πολφ καλό και ςχολαςτικό πλφςιμο των χεριϊν, χριςθ μάςκασ ι τιρθςθ 

απόςταςθσ τουλάχιςτον 2 μζτρων). 

 

 

2.  Οδθγίεσ για επιβάτεσ ςε λεωφορείο 
 

 Δεν χρθςιμοποιοφμε το λεωφορείο όταν ζχουμε ςυμπτϊματα που μπορεί να 

οφείλονται ςτο κορωνοϊό 

 Κρατοφμε τθ μεγαλφτερθ δυνατι απόςταςθ  από τουσ ςυνεπιβάτεσ (τουλάχιςτον 

2 μζτρα) κατά τθν διάρκεια επιβίβαςθσ, του ταξιδιοφ και τθσ αποβίβαςθσ 

(τουλάχιςτον μία  και αν είναι δυνατόν  περιςςότερεσ κενζσ κζςεισ  μεταξφ των 

επιβατϊν) 

 Φοροφμε απλι χειρουργικι μάςκα μιασ χριςθσ κακ´ όλθ τθ διάρκεια του 

ταξιδιοφ. Επιμελισ χριςθ και απόρριψθ τθσ μάςκασ. 

 Εφαρμόηουμε  αλκοολοφχο αντιςθπτικό διάλυμα ςτα χζρια μασ πριν ειςζλκουμε 

και αφοφ εξζλκουμε από το λεωφορείο 

 Όταν φτάςουμε ςτθ δουλειά πλζνουμε τα χζρια μασ με νερό και ςαποφνι 

 Προςπακοφμε να χρθςιμοποιοφμε λιγότερο το λεωφορείο. Επιλζγουμε 

μετακίνθςθ με τα πόδια όταν είναι εφικτό. Κάνουμε χριςθ του αυτοκινιτου. 

 Διαςφάλιςθ αεριςμοφ του λεωφορείου μζςω ανοιχτϊν παρακφρων κάκε τφπου 

(π.χ οροφισ) και με ανεμιςτιρεσ. Αποφυγι χριςθσ ανακυκλωμζνου αζρα. 

 Κακαριςμόσ και απολφμανςθ του λεωφορείου με το πζρασ του δρομολογίου. 

 

3. Κακαριςμόσ & απολφμανςθ χϊρων & επιφανειϊν εργαςίασ 

 
 Κακαριςμόσ είναι θ μθχανικι απομάκρυνςθ οργανικϊν και ανόργανων ρφπων 

από μια επιφάνεια ι από ζνα εργαλείο με αποτζλεςμα τθ μείωςθ του 

μικροβιακοφ φορτίου 

 Απολφμανςθ είναι θ διαδικαςία με τθν οποία επιτυγχάνεται θ αδρανοποίθςθ ι 

καταςτροφι των πακογόνων μικροοργανιςμϊν αλλά όχι των ανκεκτικϊν τουσ 

μορφϊν (πχ ςπόροι) με χθμικζσ ουςίεσ (πχ αλκοόλθ) ι φυςικζσ μεκόδουσ (πχ 

κερμοκραςία) ςε αντικείμενα, εργαλεία και επιφάνειεσ. 

 Για κάκε εγκατάςταςθ κα πρζπει να καταρτίηεται ζνα μόνιμο πρόγραμμα 

διαδικαςιϊν για τον κακαριςμό και τθν απολφμανςθ τουσ, ϊςτε να 

εξαςφαλίηεται ότι όλοι οι χϊροι και ςθμεία επαφισ (δάπεδα, τοίχοι, οροφζσ, 

πάγκοι εργαςίασ, ράφια, καρότςια, αςανςζρ, πόμολα, κουπαςτζσ ςκάλασ, 

ςυςκευζσ τθλεφϊνου, πλθκτρολόγια, κτλ) κακαρίηονται επαρκϊσ . Σο προςωπικό 
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κακαριότθτασ πρζπει να γνωρίηει καλά τισ ενδεδειγμζνεσ τεχνικζσ κακαριςμοφ. 

Οι διαδικαςίεσ κακαριςμοφ πρζπει να λαμβάνουν χϊρα πριν τθν απολφμανςθ. 

 Για τθ χριςθ απορρυπαντικϊν (ςαποφνια  και άλλα κακαριςτικά) πρζπει να 

χρθςιμοποιείται χλιαρό νερό ενϊ για τθ χριςθ απολυμαντικϊν, πχ χλωρίνθσ , 

κρφο νερό για τθν αποφυγι δθμιουργίασ ανεπικφμθτων αντιδράςεων. Μετά τον 

κακαριςμό με τθν χριςθ του κατάλλθλου απορρυπαντικοφ, θ επιφάνεια πρζπει 

να ςτεγνϊςει για να ακολουκιςει θ απολφμανςθ  με χριςθ κατάλλθλου 

απολυμαντικοφ, το οποίο πρζπει να είναι εγκεκριμζνο από τον Ε.Ο.Φ, με ιοκτόνο 

δράςθ και να ςυνοδεφεται από τα ςχετικά δελτία αςφάλειασ. Η εφαρμογι του 

γίνεται με τθν αυςτθρι τιρθςθ  των όρων και οδθγιϊν χριςθσ τουσ  και 

εξαςφαλίηεται επαρκισ αεριςμόσ του χϊρου. 

 Οι ανκρϊπινοι κορωνοιοί αδρανοποιοφνται με διαδικαςία απολφμανςθσ 

επιφανειϊν εντόσ ενόσ λεπτοφ με αντιμικροβιακοφσ παράγοντεσ όπωσ: 

υποχλωριϊδεσ νάτριο 0,1%, (το απολυμαντικό διάλυμα προκφπτει από αραίωςθ 

1:50 τθσ οικιακισ χλωρίνθσ  που είναι διάλυμα υποχλωριϊδουσ νατρίου 5%), 

αικανόλθ 70% και υπεροξείδιο του υδρογόνου 0,5%. 

 Πρζπει να ελζγχεται θ θμερομθνία λιξθσ του προϊόντοσ  και ιδιαίτερθ προςοχι 

ςτθν αποφυγι ανάμειξθσ κακαριςτικϊν και απολυμαντικϊν , εκτόσ αν οι ετικζτεσ 

υποδεικνφουν ότι ο ςυνδυαςμόσ  τουσ ενδείκνυται (Π.χ ο ςυνδυαςμόσ χλωρίνθσ  

με κακαριςτικά αμμωνίασ  μπορεί  να προκαλζςει  ακόμθ και κάνατο). 

 ε περίπτωςθ επιβεβαιωμζνου κροφςματοσ λοίμωξθσ SARS-CoV-2 ςτισ 

εγκαταςτάςεισ τθσ επιχείρθςθσ, θ εξυγίανςθ των χϊρων των επιφανειϊν και των 

αντικειμζνων είναι απαραίτθτθ. Θα πρζπει να ενθμερωκεί ο υπεφκυνοσ τθσ 

εγκατάςταςθσ  ζτςι ϊςτε να λθφκοφν αυςτθρότερα μζτρα και να υλοποιθκεί 

ολοκλθρωμζνο πρόγραμμα κακαριςμοφ-απολφμανςθσ, ςφμφωνα με τισ οδθγίεσ 

του Ε.Ο.Δ.Τ. από εξειδικευμζνο προςωπικό με τα κατάλλθλα μζςα ατομικισ 

προςταςίασ. 

 

4. Μζτρα για τθν πρόλθψθ ιογενϊν και άλλων λοιμϊξεων από τθν 

χριςθ κλιματιςτικϊν μονάδων 

 
Προτεινόμενα μζτρα προςταςίασ για τον περιοριςμό τθσ διάδοςθσ του ιοφ μζςω 

των ρευμάτων αζρα  που αναπτφςςονται  κατά τθ λειτουργία των κλιματιςτικϊν 

μονάδων: 

 αφξθςθ παροχισ φρζςκου αζρα ςε όλεσ τισ ΚΚΜ 

 πλιρθσ αποφυγι ανακυκλοφορίασ  αζρα 

 ςυνεχισ λειτουργία ΚΚΜ ακόμα και αν δεν λειτουργεί το τμιμα που 

τροφοδοτοφν 

 ςτισ ΚΚΜ με περιςτροφικοφσ εναλλάκτεσ  αζρα  κα πρζπει να ςταματιςει  θ 

περιςτροφι τουσ και αν είναι δυνατόν να απορρίπτεται ο αζρασ χωρίσ να 
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διζρχεται από τον εναλλάκτθ. Οι ΚΚΜ με πλακοειδείσ εναλλάκτεσ πρζπει να 

τίκενται εκτόσ λειτουργίασ εφόςον είναι εφικτό 

 ςτισ ΚΚΜ  με ανακυκλοφορία αζρα κα πρζπει να κλείςουν οι ρυκμιςτζσ ροισ 

ανάμειξθσ  και να απορρίπτεται ο αζρασ επιςτροφισ κατευκείαν ςτο εξωτερικό 

περιβάλλον 

 οι αεραγωγοί απόρριψθσ  να ζχουν τθ μζγιςτθ δυνατι απόςταςθ από τα ςθμεία 

αναρρόφθςθσ φρζςκου αζρα 

 οι μονάδεσ fan coil(FCU) ςυνιςτάται να τίκενται εκτόσ λειτουργίασ  ι όταν αυτό 

δεν είναι εφικτό να τίκενται ςε ςυνεχι λειτουργία( για τθν αποφυγι 

επαναιϊρθςθσ  των ιϊν  ςε περίπτωςθ διακοπισ και επαναλειτουργίασ των 

μονάδων) 

 οι μονάδεσ οικιακοφ τφπου (split units) όπου είναι εφικτό τίκενται εκτόσ 

λειτουργίασ ι όταν δεν είναι εφικτό τίκενται ςε ςυνεχι λειτουργία με παράλλθλθ 

λειτουργία φυςικοφ αεριςμοφ 

 ρφκμιςθ του εξαεριςμοφ ςτθν ταχφτθτα που υποδυκνφεται από τον 

καταςκευαςτι τουλάχιςτον δφο ϊρεσ  πριν  από το χρόνο χριςθσ του κτιρίου και 

αλλαγι ςε χαμθλότερθ ταχφτθτα 2ϊρεσ μετά το χρόνο χριςθσ  του κτιρίου 

 τισ νφχτεσ , τα /Κ και τισ αργίεσ  δεν ςυνιςτάται θ απενεργοποίθςθ του 

εξαεριςμοφ, αλλά θ διατιρθςθ των ςυςτθμάτων εξαεριςμοφ ςε λειτουργία  με 

χαμθλότερθ ταχφτθτα 

 αποφυγι αλλαγισ των κακοριςμζνων επιπζδων  κζρμανςθσ , ψφξθσ και πικανισ 

υγραςίασ 

 αποφυγι προγραμματιςμοφ για τον κακαριςμό των αεραγωγϊν  αυτι τθν 

περίοδο εκτόσ και αν γίνεται με μθχανικά μζςα (robots) 

 για τισ ΚΚΜ και τισ μονάδεσ οικιακοφ τφπου  θ αντικατάςταςθ των φίλτρων  

πρζπει να γίνεται  ςφμφωνα με τθν κανονικι διαδικαςία και τθν 

προγραμματιςμζνθ ςυντιρθςθ. Οι τακτικζσ εργαςίεσ αντικατάςταςθσ και 

ςυντιρθςθσ φίλτρων εκτελοφνται με  χριςθ και λιψθ  όλων των προςτατευτικϊν 

μζτρων ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ αναπνευςτικισ προςταςίασ 

 εξαςφάλιςθ επαρκοφσ αεριςμοφ  όλων των χϊρων με εξωτερικό αζρα 

 οι χριςτεσ του κτιρίου  να εκκενϊνουν τισ λεκάνεσ αποχωρθτθρίου  με κλειςτό 

καπάκι. Ζτςι περιορίηεται θ μετάδοςθ  μζςω αερολφματοσ από τθν τουαλζτα 

κατά τθν ςτιγμι τθσ εκκζνωςθσ 

 ςυνεχισ λειτουργία των ανεμιςτιρων των χϊρων αποχωρθτθρίου(WC)  Όταν θ 

λειτουργία του ανεμιςτιρα είναι ςυνδεδεμζνθ  με τθ λειτουργία του διακόπτθ 

φωτιςμοφ, πρζπει να αποςυνδεκεί. 

 ςυςτθματικι λιψθ όλων των κατάλλθλων μζτρων για τθ ςωςτι λειτουργία των 

κλιματιςτικϊν εγκαταςτάςεων 
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 να λαμβάνεται μζριμνα για τον ςυνεχι ι τουλάχιςτον ςυςτθματικό φυςικό 

αεριςμό του χϊρου μζςω ανοιγμάτων(παράκυρα, εξωτερικζσ κφρεσ) ακόμθ και 

με παράλλθλθ χριςθ κλιματιςτικϊν μθχανθμάτων. 

 

5. Ειδικζσ οδθγίεσ – ςυςτάςεισ προσ εργοδότθ 

 
 φςταςθ για απομάκρυνςθ των ευπακϊν ομάδων από τθν εργαςία ι 

τροποποίθςθ των κακθκόντων τουσ κακ’ υπόδειξθ του Ιατροφ Εργαςίασ 

 Απομάκρυνςθ εργαηομζνων με ςυμπτϊματα λοίμωξθσ αναπνευςτικοφ 

 Αποφυγι άμεςθσ επαφισ και περιοριςμόσ ςυναλλαγϊν με το ευρφ κοινό 

 Αποφυγι ςυνάκροιςθσ εργαηομζνων ειδικά ςε κλειςτοφσ χϊρουσ 

 Διακοπι εργαςιϊν και λειτουργίασ κυλικείων, εςτιατορίων και ςυνεδριακϊν 

χϊρων 

 Διακοπι εκπαιδευτικϊν ςεμιναρίων, εκδθλϊςεων, ταξιδιϊν και περιοριςμόσ 

μετακινιςεων των εργαηομζνων 

 υχνόσ κακαριςμόσ και απολφμανςθ επιφανειϊν 

 υχνόσ αεριςμόσ εργαςιακϊν χϊρων 

 Αποφυγι χριςθσ κλιματιςτικϊν 

 Εξαςφάλιςθ μζςων ατομικισ προςταςίασ (μάςκεσ, γάντια) 

 Προμικεια αντιςθπτικϊν διαλυμάτων χεριϊν 

 Οριςμόσ υπευκφνου για τθν προςταςία των εργαηομζνων από τθν πανδθμία 

  Ελάχιςτθ απόςταςθ για γραφεία 1,5 μζτρα μεταξφ ατόμων και ζνα άτομο ανά 10 

τετραγωνικά μζτρα. 

 

6. Οργανωτικά μζτρα 

 
 Χωροταξικόσ ςχεδιαςμόσ των κζςεων εργαςίασ για να τθροφνται  οι αποςτάςεισ 

μεταξφ των εργαηομζνων 

 Οι νιπτιρεσ και οι τουαλζτεσ να διακζτουν υγρό ςαποφνι και χειροπετςζτεσ  μίασ 

χριςθσ 

 Οι κάδοι απορριμμάτων να είναι ποδοκίνθτοι και να περιζχουν ςακοφλα μιασ 

χριςθσ που κλείνει ερμθτικά 

 υχνόσ κακαριςμόσ αντικειμζνων, όπωσ πλθκτρολόγιο, ποντίκι κ.τ.λ. 

 Ζλεγχοσ ςυςτιματοσ φδρευςθσ και αποχζτευςθσ 

 Ζλεγχοσ κλιματιςτικϊν και αλλαγι φίλτρων, να αποφεφγεται θ χριςθ τουσ 

 Θα πρζπει να αποφεφγεται θ χριςθ των ανελκυςτιρων ι όπου τοφτο δεν είναι 

εφικτό, αυτι κα πραγματοποιείται με πλθρότθτα 40% ςε ςχζςθ με το 

επιτρεπόμενο όριο του ανελκυςτιρα, με χριςθ μάςκασ ατομικισ προςταςίασ ι 
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προςτατευτικοφ καλφμματοσ, ενϊ προτεραιότθτα κα δίδεται ςτουσ εργαηομζνουσ 

ΑΜΕΑ 

 Οι μετακινιςεισ κατά τθν διάρκεια του ωραρίου εργαςίασ, εντόσ και εκτόσ 

κτιριακϊν εγκαταςτάςεων περιορίηονται ςτισ απολφτωσ αναγκαίεσ. 

Αποφεφγονται οι επιςκζψεισ των μιςκωτϊν ςε χϊρουσ εργαςίασ άλλων 

εργαηομζνων. Ερωτιματα ι διευκρινιςεισ κα πρζπει να επιλφονται, ςτο βακμό 

που είναι εφικτό, μζςω τθλεφϊνου ι μζςω e-mail. 

 Κακίςταται υποχρεωτικι θ χριςθ μάςκασ και γαντιϊν προςταςίασ από τουσ 

εργαηόμενουσ που χειρίηονται φακζλουσ και δζματα ι εξυπθρετοφν τρίτουσ 

(ςυναδζλφουσ, ςυνεργάτεσ, πελάτεσ, προμθκευτζσ κλπ.) 

 Οι επιςκζψεισ, κακϊσ και οι ςυνεδριάςεισ των ςυμβουλίων και των πάςθσ 

φφςεωσ Επιτροπϊν κα πραγματοποιοφνται μζςω τθλεδιάςκεψθσ, εκτόσ εάν 

πρόκειται για ςυναντιςεισ ζωσ κατά μζγιςτο 5 ατόμων, με αυςτθρι τιρθςθ των 

αποςτάςεων αςφαλείασ (τουλάχιςτον 1,5 μ.) και υποχρεωτικι χριςθ μάςκασ 

ατομικισ προςταςίασ. Η ςυμμετοχι των Μελϊν ςτισ υνεδριάςεισ των 

υλλόγικϊν Οργάνων και των Τπθρεςιακϊν υμβουλίων, εφόςον ζχουν τόπο 

διαμονισ εκτόσ τθσ Ζδρασ τθσ Εταιρείασ, κα πραγματοποιείται μόνο μζςω 

τθλεδιάςκεψθσ.  

 Εξακολουκεί να ιςχφει ο περιοριςμόσ με φυςικι παρουςία ςε ςυνζδρια, 

ςεμινάρια και πάςθσ φφςεωσ εκπαιδευτικά προγράμματα. 

 Περιοριςμόσ τθσ ειςόδου προςωπικοφ μεταφορζων ταχυδρομικϊν εταιρειϊν. Οι 

παραδόςεισ κα πραγματοποιοφνται  ςτθν είςοδο των κτιρίων/εγκαταςτάςεων 

ςτουσ εργαηομζνουσ που κα καλοφνται για παραλαβι από το προςωπικό 

αςφαλείασ. 

 Παραμζνουν κατ’ οίκον οι εργαηόμενοι που ανικουν ςτισ ευπακείσ ομάδεσ (με 

ειδικι άδεια προςταςίασ) και γονείσ (με άδεια ειδικοφ ςκοποφ,  μζχρι τισ 

18.05.2020 για τουσ γονείσ με τζκνα που φοιτοφν ςτο Γυμνάςιο και μζχρι τισ 

31.05.2020 για τουσ γονείσ με τζκνα που φοιτοφν ςτο Δθμοτικό ι μικρότερθσ 

θλικίασ) μζχρι νεοτζρασ και εφόςον είναι εφικτό, κα απαςχολοφνται με εργαςία 

εξ αποςτάςεωσ. 
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7. Ψυχικι διαχείριςθ τθσ πανδθμίασ SARS-CoV-2 
 

Σισ τελευταίεσ εβδομάδεσ με τθν εμφάνιςθ κι εξάπλωςθ του ιοφ SARS-CoV-2, 

κακϊσ και με τον χαρακτθριςμό τθσ λοίμωξθσ που προκαλείται από αυτόν 

(COVID-19) από τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Τγείασ ωσ πανδθμία, πολλζσ χϊρεσ 

ζχουν κλθκεί να πάρουν πολφ αυςτθρά μζτρα. Οι κοινωνίεσ ζχουν ζρκει 

αντιμζτωπεσ με μια πρωτόγνωρθ κρίςθ, που πλιττει καταρχάσ τθν υγεία, αλλά 

διαχζεται ταχφτατα ςε όλα τα επίπεδα του κοινωνικοφ ιςτοφ, ςτθν εκπαίδευςθ, 

τθν εργαςία, τον ελεφκερο χρόνο, τισ ατομικζσ ελευκερίεσ και τισ προςωπικζσ 

επιλογζσ. Ο Παγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Τγείασ, ζχει προβεί ςτθν ζκδοςθ οδθγιϊν 

προςταςίασ τθσ ψυχικισ υγείασ για τον γενικό πλθκυςμό. 

 

Σρόποι διαφφλαξθσ τθσ ψυχικισ υγείασ: 
1. ωςτι πλθροφόρθςθ για τον ιό από ζγκυρεσ πθγζσ και περιοριςμόσ τθσ 

ζκκεςθσ ςτα μζςα μαηικισ ενθμζρωςθσ: θ επαναλαμβανόμενθ κι αςταμάτθτθ 

ζκκεςθ ςτθν ενθμζρωςθ (τθλεόραςθ, διαδίκτυο, μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ) 

αυξάνει τα επίπεδα άγχουσ και δυςφορίασ. Μπορεί επίςθσ να αποτελζςει πθγι 

παραπλθροφόρθςθσ. 

2. Διατιρθςθ τθσ επικοινωνίασ με τουσ ςθμαντικοφσ ανκρϊπουσ. Για τα 

περιςςότερα άτομα είναι ανακουφιςτικό όταν μποροφν να μιλιςουν για τισ 

ανθςυχίεσ τουσ με φίλουσ ι με τθν οικογζνειά τουσ. Η επικοινωνία δθμιουργεί 

πολλζσ φορζσ ζνα ιςχυρό υποςτθρικτικό δίκτυο ψυχικισ προςταςίασ για το 

άτομο του οποίου ο ψυχιςμόσ δοκιμάηεται ςθμαντικά. 

3. Φροντίδα ςωματικισ υγείασ για τθ ρφκμιςθ του ςυναιςκιματοσ: 

ιςορροπθμζνθ διατροφι, επαρκισ φπνοσ, ξεκοφραςθ, ςωματικι άςκθςθ μζςα 

ςτο ςπίτι ςτα πλαίςια του δυνατοφ, αποφυγι τθσ κατανάλωςθσ αλκοόλ, του 

καπνίςματοσ και τθσ χριςθσ ουςιϊν. 

4. Ψυχοεκπαίδευςθ για το ςτρεσ και τθ ψυχικι δυςφορία (διαχείριςθ 

ςυναιςκθμάτων): 

➢ Βοικεια ςτθν αναγνϊριςθ κι αποδοχι ςυναιςκθμάτων για τθν ομαλοποίθςθ 

των ςυναιςκθματικϊν αντιδράςεων («Αναγνωρίςτε ςτον εαυτό ςασ ότι βιϊνετε 

ζνα ςοβαρό και ακραίο ςτρεςογόνο γεγονόσ και ότι κα ακολουκιςουν κάποιεσ 

ςυναιςκθματικζσ αντιδράςεισ. Ζχετε κάκε δικαίωμα ςτο ςυναίςκθμα και 

επιτρζψτε ςτον εαυτό ςασ να αιςκανκεί κλίψθ ι οποιοδιποτε αρνθτικό 

ςυναίςκθμα. Όμωσ, κυμθκείτε τισ δυνάμεισ και τισ ικανότθτεσ που διακζτετε για 

να ανταπεξζλκετε ςτθ δφςκολθ αυτι ςτιγμι.») 

➢ Παρατιρθςθ κι αναγνϊριςθ ςυμπτωμάτων ςτρεσ, ψυχικισ δυςφορίασ και 
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επικίνδυνων ςυμπεριφορϊν υγείασ προσ τον εαυτό ςασ και προσ τουσ οικείουσ 

ςασ, απόκτθςθ επίγνωςθσ για τθν κατάςταςθ τθσ ψυχικισ ςασ υγείασ κι 

αποτροπι επιδείνωςθσ. 

➢ Ψυχοεκπαίδευςθ ςε ςυγκεκριμζνεσ ςτρατθγικζσ/δεξιότθτεσ μείωςθσ τθσ 

δυςφορίασ, όπωσ διαφραγματικι αναπνοι, χαλάρωςθ, χριςθ κρφου νεροφ, μζςα 

από κείμενα με αναλυτικζσ οδθγίεσ ι/και οπτικοακουςτικό υλικό ςτο διαδίκτυο 

➢ Βαςικζσ δεξιότθτεσ πρακτικισ ςτθν αυτοεπικζντρωςθ (mindfullness) μζςα 

από μικρισ διάρκειασ αςκιςεισ που υπάρχουν διακζςιμεσ ςτο διαδίκτυο 

➢ Προετοιμαςία ενόσ ςχεδίου δράςθσ/ζκτακτθσ ανάγκθσ για τθν αντιμετϊπιςθ 

τθσ πανδθμίασ ςε προςωπικό και οικογενειακό επίπεδο. 

➢ Επικοινωνία κι ζκφραςθ ςυναιςκθμάτων και ανθςυχιϊν ςε αγαπθμζνα 

πρόςωπα και άτομα εμπιςτοςφνθσ. 

➢ Κινθτοποίθςθ με προγραμματιςμό δραςτθριοτιτων μζςα ςτθν θμζρα για 

τθν αφξθςθ των κετικϊν ςυναιςκθμάτων: προςπάκεια για τθν ζνταξθ ευχάριςτων 

δραςτθριοτιτων μζςα ςτθν αλλαγμζνθ κακθμερινότθτα. 

➢ Προςπάκεια δθμιουργίασ και διατιρθςθσ μιασ κακθμερινισ ρουτίνασ 

χωρίσ απαιτθτικό κι αγχϊδθ τρόπο. 

 

Σι μπορϊ να κάνω όταν νιϊκω ψυχικά πιεςμζνοσ: 
1. Αναηθτιςτε το λόγο για τον οποίο νιϊκετε πιεςμζνοσ. 

✓ Διαχωρίςτε τισ πικανζσ αιτίεσ ςε τρεισ κατθγορίεσ: α) εκείνεσ για τισ οποίεσ 

υπάρχει πρακτικι λφςθ, β) εκείνεσ που κα βελτιωκοφν με τθν πάροδο του χρόνου 

και γ) εκείνεσ για τισ οποίεσ δεν μπορείτε πραγματικά να κάνετε κάτι. 

✓ Προςπακιςτε να αποβάλετε τισ ανθςυχίεσ ςασ για ηθτιματα που 

κατατάςςονται ςτθ δεφτερθ και ςτθν τρίτθ κατθγορία. Προςπακιςτε να 

ςκεφτείτε: «ε τι με ωφελεί να ανθςυχϊ για κάτι που δεν μπορϊ να διορκϊςω;» 

2. Ενιςχφςτε τθν αυτοεπικζντρωςι ςασ. 

✓ Η αυτοεπικζντρωςθ ςχετίηεται με τθν ικανότθτά μασ να εςτιάηουμε τθν 

προςοχι ςτο εδϊ και τϊρα, και να απομακρφνουμε τον εαυτό μασ από ςκζψεισ 

και ςυναιςκιματα που δεν ςχετίηονται με τθ ςτιγμι τθν οποία ηοφμε, αλλά με το 

απϊτερο μζλλον ι το παρελκόν. 

✓ Κάντε ζνα διάλειμμα από τον καταιγιςμό των ειδιςεων που δεχόμαςτε από 

παντοφ. 

3. Αποςπάςτε τθ προςοχι ςασ κάνοντασ πράγματα που ςασ χαλαρϊνουν και ςασ 

διαςκεδάηουν. Για παράδειγμα, επικοινωνιςτε με οικεία πρόςωπα, δείτε μια 

ςειρά ι μια ταινία που ςασ κινεί το ενδιαφζρον, διαβάςτε κάποιο βιβλίο, βγείτε 

να περπατιςετε λίγο φροντίηοντασ να τθριςετε τισ οδθγίεσ προςταςίασ. 

4. ε περιπτϊςεισ που θ ανθςυχία δεν υποχωρεί, επικοινωνιςτε με τουσ 

αρμόδιουσ φορείσ ψυχικισ υγείασ. 
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8. Μζνουμε ςωματικά δραςτιριοι  

 
Ο Παγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Τγείασ (ΠΟΤ) ςυςτινει ςυνολικά μζςα ςτθν εβδομάδα 

ςωματικι δραςτθριότθτα μζτριασ ζνταςθσ διάρκειασ 150 λεπτϊν (που 

ιςοδυναμοφν με περίπου 30 λεπτά τθν θμζρα τισ περιςςότερεσ μζρεσ τθσ 

εβδομάδασ) ι υψθλισ ζνταςθσ διάρκειασ 75 λεπτϊν ι ςυνδυαςμό αυτϊν. (ε μία 

κλίμακα 1-10, θ μζτριασ ζνταςθσ ςωματικι δραςτθριότθτα τοποκετείται ςτο 5-6, 

ενϊ θ υψθλισ ζνταςθσ ςωματικι δραςτθριότθτα τοποκετείται ςτο 7-8.) 

Πρακτικζσ οδθγίεσ: 

Κάντε μικρά διαλείμματα για αςκιςεισ. Χορζψτε, παίξτε με τα παιδιά, κάντε 

δουλειζσ ςτο ςπίτι και ςτον κιπο. 

Ακολουκιςτε διαδικτυακά προγράμματα άκλθςθσ. το διαδίκτυο προςφζρονται 

πολλά δωρεάν βίντεο με αςκιςεισ για το ςπίτι. 

Περπατιςτε. Ακόμα κι αν βρίςκεςτε ςε μικρό χϊρο περπατιςτε ι κάντε επιτόπιο 

τρζξιμο. Εάν πάτε ςε εξωτερικό χϊρο για περπάτθμα ι άκλθςθ, φροντίςτε να 

τθρείτε 1,5 μζτρο απόςταςθ από άλλα άτομα. 

θκωκείτε! θκωκείτε και κινθτοποιθκείτε όςο το δυνατόν ςυχνότερα. Ιδανικά, 

κα πρζπει να ςταματάτε τισ κακιςτικζσ δραςτθριότθτεσ και να κάνετε λίγεσ 

διατάςεισ κάκε 30 λεπτά. 

Χαλαρϊςτε. Η χαλάρωςθ και οι βακιζσ αναπνοζσ κα ςασ βοθκιςουν να 

παραμείνετε χαλαροί.  

 

9. Σρεφόμαςτε υγιεινά 

 
Θεωριςτε αυτι τθν περίοδο ωσ μια μοναδικι ευκαιρία να βελτιϊςετε τισ 

διατροφικζσ ςασ ςυνικειεσ, κακϊσ κα υπάρχει χρόνοσ για τθν προετοιμαςία 

ςπιτικϊν και υγιεινϊν γευμάτων κακϊσ και ςυγκζντρωςθσ τθσ οικογζνειασ γφρω 

από το κακθμερινό τραπζηι. Ακολουκιςτε τισ οδθγίεσ του Εκνικοφ Διατροφικοφ 

Οδθγοφ για Ενιλικεσ, που βαςίηονται ςτθν Ελλθνικι παραδοςιακι διατροφι, 

εκδοχι τθσ παραδοςιακισ μεςογειακισ διατροφισ, όπωσ παρουςιάηονται ςτο 

παρακάτω ςχιμα: 
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"Ο Δεκάλογοσ τθσ Τγιεινισ Διατροφισ" 
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Πρακτικζσ υμβουλζσ για Τγιεινι Διατροφι 

Φροντίςτε να καταναλϊνετε 3 κφρια γεφματα (πρωινό, μεςθμεριανό, βραδινό) κακθμερινά 

και ςε ςτακερζσ ϊρεσ, προκειμζνου να τθρείτε ζνα κακθμερινό πρόγραμμα διατροφισ. 

Κάκε κφριο γεφμα κα πρζπει να περιλαμβάνει τουλάχιςτον μία πθγι δθμθτριακϊν, κατά 

προτίμθςθ ολικισ άλεςθσ και λαχανικϊν και να ςυνοδεφεται αντί γλυκοφ από φροφτο . 

Εκτόσ από τα 3 κφρια γεφματα, μπορείτε να καταναλϊνετε και ενδιάμεςα μικρογεφματα-

«ςνακ» (π.χ. δεκατιανό, απογευματινό). 

Είναι ςθμαντικό να γευματίηετε ςε ευχάριςτο περιβάλλον, χωρίσ βιαςφνθ και, αν είναι 

δυνατόν, με τθν οικογζνεια ςυγκεντρωμζνθ. 
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Περιορίςτε τθν κατανάλωςθ ηάχαρθσ, ςακχαροφχων γλυκαντικϊν υλϊν και προϊόντων που 

τα περιζχουν. Αποφεφγετε ιδιαίτερα τθν κατανάλωςθ αναψυκτικϊν, χυμϊν, ενεργειακϊν 

ποτϊν και μθ αλκοολοφχων ποτϊν, που περιζχουν προςτικζμενα ςάκχαρα. 

Σα γλυκά κα πρζπει να καταναλϊνονται περιςταςιακά και με μζτρο. Ενδεικτικά, μπορείτε 

να καταναλϊνετε ζνα γλυκό τθν εβδομάδα. Αντί για γλυκό, προτιμιςτε ωσ επιδόρπιο 

κάποιο φροφτο. 

Παραςκευάςτε γλυκά με ελαιόλαδο και αλεφρι ολικισ άλεςθσ, προςκζτοντασ λιγότερθ από 

τθν προτεινόμενθ ηάχαρθ. Προτιμιςτε ελλθνικά παραδοςιακά γλυκίςματα, που περιζχουν 

ελαιόλαδο, ξθροφσ καρποφσ, φροφτα ι μζλι, π.χ., ςιμιγδαλζνιο χαλβά, μουςταλευριά, 

καρυδόπιτα, ςπιτικό παςτζλι, μθλόπιτα. 

Περιορίςτε τθν προςκικθ ηάχαρθσ ςτον καφζ και τα ροφιματα. 

Περιορίςτε τθν κατανάλωςθ άλατοσ και προϊόντων που το περιζχουν. Αποφφγετε τθν 

προςκικθ αλατιοφ ςτο φαγθτό ςασ. Για τθν ενίςχυςθ τθσ γεφςθσ αντί για αλάτι 

χρθςιμοποιείςτε μυρωδικά ι μπαχαρικά, ξφδι, λεμόνι, ςκόρδο, κα. 

Διαβάςτε τισ ετικζτεσ των τυποποιθμζνων τροφίμων και επιλζξτε τα προϊόντα εκείνα με τθ 

χαμθλότερθ ποςότθτα προςτικζμενων ςακχάρων, νατρίου/άλατοσ και υδρογονωμζνων 

λιπαρϊν. 

Καταναλϊνετε 8-10 ποτιρια υγρϊν (2-2,5 λίτρα) τθν θμζρα. Από αυτά φροντίςτε 

τουλάχιςτον τα 6-8 ποτιρια (1,5-2 λίτρα) να είναι νερό. Αποφφγετε τα ποτά και ροφιματα 

που περιζχουν προςτικζμενα ςάκχαρα, όπωσ αναψυκτικά με ηάχαρθ, χυμοφσ φροφτων και 

ενεργειακά ποτά. 

Προςζξτε τθν υπερβολικι κατανάλωςθ οινοπνευματωδϊν ποτϊν. Η κατανάλωςι τουσ 

απαιτεί ςφνεςθ και μζτρο. 

 

 

 

 

 

 

 



ΕΞ.Τ.Π.Π ΑΘΗΝΑ ΕΡΓΑΝΗ Α.Ε. 

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΕΣΑΙΡΕΙΑ ΤΓΕΙΑ ΚΑΙ ΑΦΑΛΕΙΑ ΣΗ ΕΡΓΑΙΑ 
 

Ν. Καηαντηάκθ 2, Σ.Κ. 71202, Ηράκλειο Κριτθσ, Σθλ: 2810 331213, fax: 2810 331212, http://www.athinaergani.gr, e-mail: 

info@athinaergani.gr  

10. ΠΑΡΑΡΣΗΜΑΣΑ 

Οδθγίεσ εφαρμογισ απλισ χειρουργικισ μάςκασ 

Εφαρμογι αλκοολοφχου αντιςθπτικοφ 

ωςτόσ τρόποσ πλυςίματοσ χεριϊν 

Οδθγίεσ ζνδυςθσ και αφαίρεςθσ ατομικοφ εξοπλιςμοφ προςταςίασ 

 

11. Πθγζσ 

World Health Organization 

European Centre for Disease Prevention and Control 

Εκνικόσ Οργανιςμόσ Δθμόςιασ Τγείασ 

Τπουργείο Τγείασ 

Τπουργείο Εργαςίασ 

https://eody.gov.gr/wp-content/uploads/2020/03/covid-19-maska.pdf
https://eody.gov.gr/wp-content/uploads/2020/02/efarmogi_alkoolouxou_antisiptikou.pdf
https://eody.gov.gr/wp-content/uploads/2020/02/afisa-sostos_tropos_plisimatos_xerion.pdf
https://eody.gov.gr/wp-content/uploads/2020/03/PPE-donning-doffing.pdf

