
Επιμζλεια κειμζνων: Ανδ. Μελιδϊνθσ, Ακαν. Νικολάου, Νικ. Γεωργιάδθσ 

 

 

 

 

 

 

  
 
 

Η Παγκόςμια Ομοςπονδία Ψυχικισ Υγείασ και ο Παγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ (Π.Ο.Υ.), κακιζρωςαν τθ 

10θ Οκτωβρίου ωσ Παγκόςμια Ημζρα Ψυχικισ Υγείασ, με ςτόχο να ευαιςκθτοποιιςουν τθν κοινι γνϊμθ 

για τα ψυχικά νοςιματα. Ο Π.Ο.Υ., περιγράφει τθν Ψυχικι Υγεία ωσ μια κατάςταςθ ςυναιςκθματικισ 

ευεξίασ, ςτθν οποία το άτομο είναι ικανοποιθμζνο από τα προςωπικά του επιτεφγματα, μπορεί να 

εργαςτεί παραγωγικά και είναι ςε κζςθ να προςφζρει ςτθν κοινότθτα . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Σιμερα ζνα διςεκατομμφριο άνκρωποι ηουν με ζνα τουλάχιςτον ψυχικό 
νόςθμα. Η ψυχικι υγεία παραμζνει μια από τισ πιο παραμελθμζνεσ πτυχζσ 
τθσ υγειονομικισ περίκαλψθσ.  
 

   Οριςμζνεσ χϊρεσ ζχουν μόνο δφο εργαηόμενουσ ανά 100.000 αςκενείσ 
ςτον τομζα τθσ ψυχικισ υγείασ.  
 

      

 

 

   10η ΟΚΣΧΒΡΙΟΤ:  ΠΑΓΚΟ΢ΜΙΑ ΗΜΕΡΑ ΦΤΥΙΚΗ΢ ΤΓΕΙΑ΢ 

    Η Παγκόςμια Ομοςπονδία Ψυχικισ Υγείασ και ο Παγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ (Π.Ο.Υ.), κακιζρωςαν 
τθ 10θ Οκτωβρίου ωσ Παγκόςμια Ημζρα Ψυχικισ Υγείασ, με ςτόχο να ευαιςκθτοποιιςουν τθν κοινι γνϊμθ 
για τα ψυχικά νοςιματα.  
   Ο Π.Ο.Υ., περιγράφει τθν Ψυχικι Υγεία ωσ μια κατάςταςθ ςυναιςκθματικισ ευεξίασ, ςτθν οποία το άτομο 
είναι ικανοποιθμζνο από τα προςωπικά του επιτεφγματα, μπορεί να εργαςτεί παραγωγικά και είναι ςε 
κζςθ να προςφζρει ςτα οικεία του πρόςωπα και ςτθν κοινότθτα. 
   Η Παγκόςμια Ημζρα Ψυχικισ Υγείασ παρζχει τθν ευκαιρία ςε όλουσ τουσ εμπλεκόμενουσ φορείσ που 
εργάηονται ςε κζματα ψυχικισ υγείασ να μιλιςουν για τθ δουλειά τουσ και για ό,τι άλλο πρζπει να γίνει, 
ϊςτε θ φροντίδα τθσ ψυχικισ υγείασ να περάςει ςτθν κακθμερινότθτα των ανκρϊπων ςε όλο τον κόςμο. 
   Σφμφωνα με τον Π.Ο.Υ., το 22% των ενθλίκων ςε εμπόλεμεσ περιοχζσ, αντιμετωπίηουν προβλιματα 
ψυχικισ υγείασ – ποςοςτό τριπλάςιο ςε ςχζςθ με τον μζςο όρο όςων δεν βρίςκονται ςε παρόμοιεσ 
καταςτάςεισ. Η επίδραςθ ςτα παιδιά εκεί είναι πολφ μεγάλθ. 
   Και ενϊ θ πανδθμία τθσ Ν. Covid 19 ςυνεχίηει να μασ επθρεάηει ψυχικά, θ δυνατότθτα επαναςφνδεςθσ 
μζςω τθσ Παγκόςμιασ Ημζρασ Ψυχικισ Υγείασ 2023, κα μασ δϊςει τθν ευκαιρία να αναηωπυρϊςουμε τισ 
προςπάκειζσ για τθν προςταςία και τθ βελτίωςθ τθσ ψυχικισ μασ υγείασ. 
   Πολλζσ πτυχζσ τθσ ψυχικισ μασ υγείασ ζχουν αμφιςβθτθκεί.  Ήδθ πριν από τθν πανδθμία COVID-19, ζνασ 
ςτουσ οκτϊ ανκρϊπουσ παγκοςμίωσ ηοφςε με ψυχικι διαταραχι. Ταυτόχρονα, οι υπθρεςίεσ, οι δεξιότθτεσ 
και θ χρθματοδότθςθ που διατίκενται για τθν ψυχικι υγεία παραμζνουν ελλιπείσ και υπολείπονται πολφ 
από αυτό που χρειάηεται, ειδικά ςε χϊρεσ χαμθλοφ και μεςαίου ειςοδιματοσ. 
   Η πανδθμία Ν. COVID-19 ζχει δθμιουργιςει μια παγκόςμια κρίςθ για τθν ψυχικι υγεία, τροφοδοτϊντασ 
βραχυπρόκεςμα και μακροπρόκεςμα ςτρεσ και υπονομεφοντασ τθν ψυχικι υγεία εκατομμυρίων ανκρϊπων. 
Οι εκτιμιςεισ δείχνουν αφξθςθ τόςο των αγχωδϊν όςο και των κατακλιπτικϊν διαταραχϊν πάνω από 
25% κατά το πρϊτο ζτοσ τθσ πανδθμίασ. Ταυτόχρονα, οι υπθρεςίεσ ψυχικισ υγείασ ζχουν διαταραχκεί 
ςοβαρά και το χάςμα κεραπείασ για τζτοιεσ πακιςεισ ζχει διευρυνκεί. 
   Οι αυξανόμενεσ κοινωνικζσ και οικονομικζσ ανιςότθτεσ, οι παρατεταμζνεσ ςυγκροφςεισ, θ βία και οι 
καταςτάςεισ ζκτακτθσ ανάγκθσ για τθ δθμόςια υγεία, επθρεάηουν ολόκλθρουσ πλθκυςμοφσ, απειλϊντασ τθν 
πρόοδο προσ τθν επίτευξθ τθσ ευθμερίασ.    

   Παράγοντεσ κινδφνου και αίτια διαταραχϊν ψυχικισ υγείασ 
 

   Οι αγχϊδεισ διαταραχζσ και θ κατάκλιψθ αποτελοφν τισ ςοβαρότερεσ αιτίεσ διατάραξθσ τθσ ψυχικισ μασ 
υγείασ ςτον ανεπτυγμζνο κόςμο. Άλλοι παράγοντεσ κινδφνου κεωροφνται: οι διαταραχζσ τθσ ςκζψθσ και 
προςωπικότθτασ, όπωσ για παράδειγμα θ ςχιηοφρζνια, οι γνωςιακζσ διαταραχζσ, όπωσ θ νόςοσ Alzheimer 
και οι διαταραχζσ που προκαλοφνται από τθν κατάχρθςθ ουςιϊν. 

   Σφμφωνα με ςτοιχεία τθσ Ετιςιασ Ζκκεςθσ Ψυχικϊν Υπθρεςιϊν 
για τα ζτθ 2010 (ζναρξθ οικονομικισ κρίςθσ) και 2020 (ζναρξθ τθσ 
πανδθμίασ Ν. Covid-19) ςτθν Κφπρο, ζγιναν ςε ετιςιο μζςο όρο, 
ςυνολικά 1131 ειςαγωγζσ - επανειςαγωγζσ ςε ψυχιατρικζσ κλινικζσ 
Γενικϊν Νοςοκομείων.     
   Με τθν παγκόςμια οικονομικι φφεςθ και τθν πανδθμία αντίςτοιχα, 
τα περιςτατικά ψυχικϊν νοςθμάτων αυξικθκαν ομότιμα.  
   Οι αντιδράςεισ άγχουσ εξαντλοφνται ςυνικωσ ςτο πλαίςιο τθσ  
αγχϊδουσ ςυνδρομισ, ενϊ κάποτε μπορεί να αποτελζςουν τθν 
αφορμι για τθν ζναρξθ μιασ μείηονοσ ψυχικισ διαταραχισ ι 
ψυχοςωματικισ νόςου. 
 

                       Ομάδα Εργαςίασ: Επικοινωνία και Ηλεκτρονικι Δικτφωςθ Ε.ΚΟ.ΜΕ.Ν 
                       Ακαν. Νικολάου, Νικ. Γεωργιάδθσ, Ευγ. Γιάννου, Ελ. Ελ Ντζϊκ, Αςθμ. Γανωτοποφλου 
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    Τζλοσ, ωσ παράγοντεσ κινδφνου κακισ ψυχικισ υγείασ, κεωροφνται 
επίςθσ: θ απομόνωςθ και θ αποξζνωςθ, το χαμθλό μορφωτικό 
επίπεδο, οι κακζσ κοινωνικζσ ςυνκικεσ, θ ανεργία, οι πόλεμοι, οι 
φυλετικζσ διακρίςεισ και το εργαςιακό ςτρεσ.  
 

    Ειδικότερα ςτατιςτικά ςτοιχεία : 
 

  ▪ Πάνω από 450 εκατομμφρια άνκρωποι παγκοςμίωσ πάςχουν από 
ψυχικζσ διαταραχζσ. 
 

 ▪ Οι ψυχικζσ διαταραχζσ ςτο 60% ξεκινοφν ςτθν εφθβεία, εκεί όπου 
δεν δίνεται θ κατάλλθλθ ςθμαςία και αγνοοφνται ι εκεί όπου 
παρουςιάηεται άρνθςθ του προβλιματοσ. 
 

▪ Η κατάκλιψθ εμφανίηεται ςε παγκόςμια κλίμακα περίπου ςε 154 
εκατομμφρια άτομα, ενϊ μζχρι το 2020 αποτζλεςε τθν 2θ αιτία 
κανάτου ςε όλο τον κόςμο. 
 

▪ Οι διαταραχζσ που ςχετίηονται με τθν κατάχρθςθ αλκοόλ φτάνουν 
τα 95 εκατομμφρια κροφςματα. 
 

▪ Η ςχιηοφρζνεια είναι μια από τισ 10 ςυχνότερεσ αιτίεσ αναπθρίασ 
ςτον κόςμο.  
 

    Κακι ψυχικι υγεία και κοινωνικόσ αποκλειςμόσ  
 

   Το ςτίγμα και οι διακρίςεισ εξακολουκοφν να αποτελοφν εμπόδια 
για τθν κοινωνικι ζνταξθ και τθν πρόςβαςθ ςτθ ςωςτι φροντίδα των 
ατόμων με διαταραγμζνθ ψυχικι υγεία.  
   Είναι ςθμαντικό όλοι μασ να ςυμβάλουμε κετικά ςτθν αφξθςθ τθσ 
ευαιςκθτοποίθςθσ ςχετικά με το ποιεσ προλθπτικζσ παρεμβάςεισ 
ψυχικισ υγείασ λειτουργοφν και θ Παγκόςμια Ημζρα Ψυχικισ 
Υγείασ είναι μια ευκαιρία να το κάνουμε ςυλλογικά. 
  Οραματιηόμαςτε ζναν κόςμο ςτον οποίο θ ψυχικι θρεμία πρζπει να  
εκτιμάται, να προωκείται και να προςτατεφεται. Όλοι μασ πρζπει να 
ζχουμε ίςεσ ευκαιρίεσ, απολαμβάνοντασ τουσ καρποφσ τθσ ψυχικισ 
μασ υγείασ και βοθκϊντασ τθν  πρόςβαςθ για τθν αποκατάςταςθ τθσ 
ψυχικισ υγείασ, όπου απαιτείται.  
  Ο Π.Ο.Υ. επεκτείνει τθν ςυνεργαςία του με φορείσ ϊςτε θ 
εκςτρατεία γφρω από το κζμα αυτό να διευρυνκεί. Το κεντρικό 
ςφνκθμα τθσ προςπάκειασ είναι: ϋϋ Ψυχικι υγεία και ευθμερία για 
όλουσ ωσ παγκόςμια προτεραιότθτα ϋϋ.    
    
 

 

  

 

 

   Σφμφωνα με ςτοιχεία τθσ Ετιςιασ Ζκκεςθσ Ψυχικϊν Υπθρεςιϊν για τα ζτθ 2010 (ζναρξθ οικονομικισ 
κρίςθσ) και 2020 (ζναρξθ τθσ πανδθμίασ Ν. Covid-19), ςτθν Κφπρο ζγιναν κατά τον ετιςιο μζςο όρο, 
ςυνολικά 1131 ειςαγωγζσ - επανειςαγωγζσ ςε ψυχιατρικζσ κλινικζσ Γενικϊν Νοςοκομείων.     
   Με τθν παγκόςμια οικονομικι φφεςθ και πανδθμία αντίςτοιχα, τα περιςτατικά ψυχικϊν νοςθμάτων 
φαίνονται να αυξάνονται.  
   Οι αντιδράςεισ άγχουσ εξαντλοφνται ςυνικωσ ςτο πλαίςιο των αγχωδϊν ςυνδρομϊν, ενϊ κάποτε μπορεί 
να αποτελζςουν τθν αφορμι για τθν ζναρξθ μιασ μείηονοσ ψυχικισ διαταραχισ ι ψυχοςωματικισ νόςου. 
 

    Προτάςεισ και λφςεισ  
 

   Η προαγωγι τθσ ψυχικισ υγείασ και θ πρόλθψθ τθσ κακισ ψυχικισ υγείασ πρζπει να επικεντρϊνεται ςτο 
άτομο, ςτθν οικογζνεια και ςτθν κοινωνία, με τθν ενίςχυςθ προςτατευτικϊν παραμζτρων και με τθν  
μείωςθ των παραγόντων κινδφνου.  
 

   ▪ Η ολιςτικι ςχολικι προςζγγιςθ μπορεί να βελτιϊςει τθν προςαρμοςτικότθτα, να μειϊςει τον εκφοβιςμό 
και τα ςυμπτϊματα κατάκλιψθσ.  
 

   ▪ Στο εργαςιακό περιβάλλον, οι παρεμβάςεισ για τθ βελτίωςθ τθσ ατομικισ ικανότθτασ και τθ μείωςθ των 
παραγόντων άγχουσ, αυξάνουν τθν υγεία και τθν οικονομικι ανάπτυξθ.  
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   ▪ Η οικονομικι και κάκε άλλου είδουσ υποςτιριξθ για τθν 
προϊκθςθ τθσ ψυχικισ υγείασ, πρζπει να αυξθκεί, οφτωσ ϊςτε να 
διατίκενται επαρκείσ υπθρεςίεσ ςτα άτομα που τισ χρειάηονται, 
αυξάνοντασ τθ δυνατότθτά τουσ να ςυμμετζχουν ενεργά ςτθ δθμόςια 
ηωι τθσ κοινότθτάσ τουσ. 
   ▪ Πρζπει να αντιμετωπίςουμε το ςτίγμα και τισ διακρίςεισ – και να 
άρουμε τα εμπόδια από τουσ ανκρϊπουσ που αναηθτιςουν φροντίδα 
και υποςτιριξθ. 
   ▪ Πρζπει να αποτρζψουμε τα βακφτερα αίτια ψυχικϊν πακιςεων, 
ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ βίασ και τθσ κακοποίθςθσ. 
   ▪ Οφείλουμε και μποροφμε να κάνουμε ζνα τεράςτιο βιμα για τθν 
αντιμετϊπιςθ τθσ κλίψθσ και του άγχουσ με απλζσ αλλαγζσ ςτον 
τρόπο ηωισ μασ. Το να αιςκανκεί κάποιοσ καλφτερα απαιτεί ςίγουρα 
χρόνο, αλλά προχωρϊντασ ςε κετικζσ κακθμερινζσ επιλογζσ για τον 
εαυτό μασ είναι βζβαιο ότι αυτό μπορεί να επιτευχκεί γρθγορότερα.  
 

 

   Η επζνδυςθ ςτθν ψυχικι ευεξία ςθμαίνει επζνδυςθ ςε υγιείσ και ευθμερεφουςεσ κοινότθτεσ 
 

   Ζχει διαπιςτωκεί με μελζτεσ ανά τον κόςμο ότι τα ζςτω και ςφντομα κετικά ςυναιςκιματα ρυκμίηουν 
αποτελεςματικά το ςτρεσ και τθν κατάκλιψθ και προάγουν τθν ψυχικι και ςωματικι υγεία. Μερικζσ 
ενζργειεσ που μπορεί να γεννιςουν κετικά ςυναιςκιματα είναι οι εξισ: 
 

 Μιλάμε για τα ςυναιςκιματά μασ με ανκρϊπουσ που αγαπάμε και εμπιςτευόμαςτε.  
 

 Ακολουκοφμε κοινωνικζσ δραςτθριότθτεσ, ακόμθ και αν δεν ζχουμε πολφ όρεξθ για αυτό.   
 

 Δραςτθριοποιοφμαςτε ςωματικά. Μελζτεσ δείχνουν ότι θ τακτικι άςκθςθ μπορεί να είναι τόςο 
αποτελεςματικι όςο και τα αντικατακλιπτικά φάρμακα για τθν αφξθςθ των επιπζδων ενζργειασ 
και ςτθ μείωςθ του αιςκιματοσ κόπωςθσ. Δεν χρειάηεται να πθγαίνουμε υποχρεωτικά ςε 
γυμναςτιρια. Μια απόςταςθ 30 λεπτϊν με τα πόδια κάκε μζρα μπορεί να μασ παρζχει τθν κετικι 
ενζργεια που χρειαηόμαςτε για τθν ιςορροπία τθσ ψυχικισ μασ υγείασ.  

 

 Κοιμόμαςτε τουλάχιςτον 7-8 ϊρεσ θμθρεςίωσ με ςωςτό προγραμματιςμό εφαρμογισ υγιεινϊν 
ςυνθκειϊν φπνου (π.χ. αποφυγι χριςθσ κινθτοφ τουλάχιςτον 30 λεπτά πριν τθν κατάκλιςθ, 
αποφυγι τθλεόραςθσ 15-30 λεπτά πριν τον φπνο). 

 

 Εκκζτουμε τον εαυτό μασ όςο το δυνατόν περιςςότερο ςτον ιλιο κάκε μζρα. Το φωσ του ιλιου 
μπορεί να βοθκιςει ςτθ βελτίωςθ τθσ διάκεςισ μασ. Ωσ θμεριςιοσ ςτόχοσ ζκκεςθσ ςτον ιλιο με 
ευεργετικά αποτελζςματα ζχουν δειχκεί τα 15-20 λεπτά.  

 

 Εφαρμόηουμε πρακτικζσ τεχνικζσ χαλάρωςθσ κακότι αυτζσ μποροφν να βοθκιςουν ςτθν 
ανακοφφιςθ των ςυμπτωμάτων τθσ κατάκλιψθσ και ςτθ μείωςθ του ςτρεσ, ενιςχφοντασ τα 
ςυναιςκιματα  χαράσ.  

 
     “Η ψυχικι υγεία ςυνεπάγεται κερμι και γενναιόδωρθ ςυμπεριφορά, γεμάτθ κατανόθςθ, τρυφερό 
ςυναίςκθμα με εγκάρδια ςτάςθ και πράξεισ αλλθλεγγφθσ…       ” Χόρχε Μπουκάι ”Ο Δρόμοσ τθσ ευτυχίασ” 
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