
ΠΡΟΓΡAΜΜΑ ΚΑΤAΡΤΙΣΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΝIΣΧΥΣΗ ΤΗΣ ΥΙΟΘEΤΗΣΗΣ ΤΩΝ ΕΦΑΡΜΟΓΩΝ 

ΥΓΕΙΑΣ ΚΙΝΗΤΗΣ ΤΗΛΕΦΩΝΙΑΣ ΑΠΟ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

"Το έργο αυτό χρηματοδοτήθηκε με την υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής.  Η παρούσα δημοσίευση αντανακλά 
μόνο τις απόψεις του συγγραφέα και η Επιτροπή δεν φέρει ευθύνη για οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που 
περιέχονται σε αυτήν.

ENOTHTA 3

ΑΥΤΟΔΙΑΧΕIΡΙΣΗ ΤΗΣ ΨΥΧΙΚHΣ ΥΓΕIΑΣ

Συνεδρία 1:

Τι είναι η ψυχική υγεία
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ΣΤΟΧΟΙ

➢ 1. Αυτοαξιολόγηση των κύριων δυνατών και αδύνατων σημείων που σχετίζονται με

την αυτοδιαχείριση της ψυχικής υγείας

➢ 2. Προσδιορισμός των αναγκών κάθε συμμετέχοντα
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ΤΙ ΕΊΝΑΙ Η ΨΥΧΙΚH ΥΓΕIΑ;

ΠΩΣ ΣΚΕΦΤΟΜΑΣΤΕ

ΠΩΣ ΝΟΙΩΘΟΥΜΕ 

ΠΩΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΕΡΟΜΑΣΤΕ 
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Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας

• Η ψυχική υγεία είναι μια κατάσταση ψυχικής ευεξίας που επιτρέπει στους 
ανθρώπους να αντιμετωπίζουν τις πιέσεις της ζωής, να συνειδητοποιούν τις 
ικανότητές τους, να μαθαίνουν καλά και να εργάζονται καλά και να συνεισφέρουν 
στην κοινότητά τους.

• Η ψυχική υγεία είναι κάτι περισσότερο από την απουσία ψυχικών διαταραχών.

• Συναισθηματική και πνευματική ανθεκτικότητα, η οποία σας επιτρέπει να βιώνετε 
τη χαρά και να υπομένετε τον πόνο, την απογοήτευση και τη θλίψη.
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WE
ΑΥΤΟΊ

ΚΑΛΗ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ ΔΥΣΚΟΛΊΕΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ
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1 στους 4 βιώνει διαταραχές 

ψυχικής υγείας
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ΙΑΤΡΙΚΟ ΜΟΝΤΕΛΟ

ΝΟΣΟΣ

ΘΕΡΑΠΕΙΑ

CURED

ΑΥΤΟΊ
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ΣΥΝΈΧΕΙΑ ΤΗΣ ΨΥΧΙΚΉΣ ΥΓΕΊΑΣ

ΚΑΛΗ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ ΔΥΣΚΟΛΙΕΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

Αισθάνομαι καλά, μπορώ 
να συμμετέχω στην 
καθημερινή ζωή

Αισθάνομαι αδιαθεσία, είναι 
δύσκολο να αντιμετωπίσω τις 

δυσκολίες της καθημερινής ζωής
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ΟΡΙΣΜΟΙ

3

ΔΙΑΤΑΡΑΧΕΣ ΤΗΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

ΔΥΣΚΟΛΙΕΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ
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10 λεπτά διάλειμμα
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ENOTHTA 3

ΑΥΤΟΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΤΗΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ 

Συνεδρία 2: 

Ανάκτηση
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ΣΥΝΕΧΕΙΑ ΤΗΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

ΚΑΛΗ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ ΔΥΣΚΟΛΙΕΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

Αισθάνομαι καλά, μπορώ 
να συμμετέχω στην 
καθημερινή ζωή

Αισθάνομαι αδιαθεσία, είναι 
δύσκολο να αντιμετωπίσω τις 

δυσκολίες της καθημερινής 
ζωής
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ΑΝΑΚΑΛΥΨΗ
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ΑΝΑΚΑΛΥΨΗ

3

Η ανάρρωση ΔΕΝ είναι απαραίτητα θεραπεία ή απουσία 
μιας κατάστασης, διάγνωσης ή συμπτωμάτων.

Το θέμα είναι περισσότερο να μάθουμε να ζούμε μαζί τους και 
να ζούμε μια ικανοποιητική ζωή με την παρουσία οποιουδήποτε 

από αυτά.
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3

Η ανάρρωση ΔΕΝ είναι κάτι που οι επαγγελματίες, οι 
οικογένειες ή οι συνεργάτες φροντίδας "κάνουν" στους 
ανθρώπους. Η ανάρρωση είναι ένα ατομικό ταξίδι που 
καθοδηγείται από το ίδιο το άτομο.

Όσοι εμπλέκονται στη ζωή των ατόμων με ψυχοκοινωνική ή (και) 
νοητική αναπηρία μπορούν να είναι προπονητές ή άτομα υποστήριξης 

που μπορούν να βοηθήσουν ένα άτομο στο ταξίδι της ανάρρωσής 
του.
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3

Η ανάρρωση από την ψυχική ασθένεια περιλαμβάνει πολύ
περισσότερα από την ανάρρωση από την ίδια την ασθένεια.

Μια βαθιά προσωπική, μοναδική διαδικασία αλλαγής στάσεων, 
αξιών, συναισθημάτων, στόχων, δεξιοτήτων ή/και ρόλων.

Ανάκτηση του ελέγχου της ταυτότητας και της ζωής.



ΠΡΟΓΡAΜΜΑ ΚΑΤAΡΤΙΣΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΝIΣΧΥΣΗ ΤΗΣ ΥΙΟΘEΤΗΣΗΣ ΤΩΝ ΕΦΑΡΜΟΓΩΝ 

ΥΓΕΙΑΣ ΚΙΝΗΤΗΣ ΤΗΛΕΦΩΝΙΑΣ ΑΠΟ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

"Το έργο αυτό χρηματοδοτήθηκε με την υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής.  Η παρούσα δημοσίευση αντανακλά 
μόνο τις απόψεις του συγγραφέα και η Επιτροπή δεν φέρει ευθύνη για οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που 
περιέχονται σε αυτήν.

ΤΙ ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΑΝΑΚΑΜΨΗ
ΓΙΑ ΣΑΣ;
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ENOTHTA 3

ΑΥΤΟΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΤΗΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

Συνεδρία 3: 
Μαθαίνοντας να ζείτε με την κατάσταση σας
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ΑΥΤΟΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ

ΥΓΕΙΑΣ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ
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ΑΥΤΟΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΤΗΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

Κατανοώντας 
την ψυχική σας 

υγεία

Triggers

Σημάδια 
δυσφορίας
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Κατανοώντας την 
ψυχική σας υγεία

Triggers

Τι βοηθά στην 

ηρεμία

Μακροπρόθεσμες 

στρατηγικές 

αντιμετώπισης

Πράγματα που 

σας γεμίζουν

Σημάδια 
δυσφορίας

Αναπτύξτε 

δεξιότητες για να 

φροντίζετε τον 

εαυτό σας
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ΑΥΤΟΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΤΗΣ ΨΥΧΙΚΗΣ 
ΥΓΕΙΑΣ - ΕΦΑΡΜΟΓΕΣ
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ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΠΟΛΥ!
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