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«Πϊσ απελευκερϊκθκαν τα Γιάννενα»

«Θ μάχθ του Μπιηανίου και θ απελευκζρωςθ των Ιωαννίνων»
«Οι Βαλκανικοί Πόλεμοι»

Μ Ι Λ Α Μ Ε  Γ Ι Α  Σ Ο  Ά Γ Χ Ο ΢
«Σο αιςκάνομαι ςε κάκε πλευρά τθσ ηωισ μου»
«Σο άγχοσ είναι ςυναίςκθμα τθσ εποχισ μασ»
«Ζνασ αόρατοσ εχκρόσ»
«Σο ιςχυρότατο εκείνο ςυναίςκθμα ψυχικισ δυςφορίασ»
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Στιγμιότυπα από τα χειμερινά Γιάννενα Κ Λ Ι Μ Α Σ Ι Κ Θ  Α Λ Λ Α Γ Θ

«Μια απορία για τθ Γθ»
«Φυτοφάρμακα και μικροκλίμα»

«Γυναίκα – Φφςθ – Ενδυνάμωςθ» 
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Θ Εταιρεία Προαγωγισ Ψυχικισ Τγείασ
Θπείρου (Ε.Ρ΢Ο.Ψ.Υ.Θ.) υλοποιεί προγράμματα
Ψυχοκοινωνικισ Αποκατάςταςθσ ψυχικά
αςκενϊν και Υπθρεςίεσ Κοινοτικισ
Ψυχιατρικισ ςτθν περιοχι τθσ Θπείρου από το
1991. Βρίςκεται υπό τθν εποπτεία και
χρθματοδότθςθ του Υπουργείου Υγείασ, και
λειτουργεί τισ παρακάτω Μονάδεσ και
Υπθρεςίεσ :

 Ξενϊνασ «Στα Γιάννενα»
 Ξενϊνασ «Αμπελόκθποι»
 Οικοτροφείο «Αςτεριςμόσ»
 Ρροςτατευόμενο Διαμζριςμα Λ &ΛΛ
 Κζντρο Θμζρασ «Σκυτάλθ»
 Κινθτι Μονάδα Ψυχικισ Υγείασ Λωαννίνων-
Κεςπρωτίασ

Tο Κζντρο Θμζρασ «΢κυτάλθ» προςφζρει
υπθρεςίεσ Ψυχοκοινωνικισ Αποκατάςταςθσ ςε
ενιλικα άτομα με ψυχικζσ διαταραχζσ του
Νομοφ Λωαννίνων. Οι δράςεισ και το
πρόγραμμά του οργανϊνονται με βάςθ τουσ
εξισ ςτόχουσ:
• Τθν παραμονι ςτθν Κοινότθτα
• Τθν πρόλθψθ των υποτροπϊν
• Τθν αποτροπι τθσ κοινωνικισ απομόνωςθσ
και περικωριοποίθςθσ
• Τθν προάςπιςθ των δικαιωμάτων όςων
λαμβάνουν υπθρεςίεσ ψυχικισ υγείασ
• Τθν εργαςιακι επανζνταξθ
• Τθν ευαιςκθτοποίθςθ τθσ κοινότθτασ για τθν
καταπολζμθςθ του ςτίγματοσ
• Τθν ενίςχυςθ τθσ αυτοεκτίμθςθσ
• Τθν εμφφςθςθ τθσ ελπίδασ για το μζλλον ςτα
άτομα με ψυχικζσ διαταραχζσ.

Το Κζντρο Θμζρασ «Σκυτάλθ» απαρτίηεται από
Ρολυκλαδικι Κεραπευτικι Ομάδα διαφόρων
ειδικοτιτων, και θ λειτουργία του είναι
κακθμερινι, Δευτζρα ζωσ και Ραραςκευι, από
τισ 08:00 ζωσ και τισ 16:00.

Ραράλλθλα με το Κζντρο Θμζρασ λειτουργεί
και θ Κοινωνικι Λζςχθ «΢τακμόσ», θ οποία
ςτοχεφει να αξιοποιιςουν τα μζλθ
δθμιουργικά το χρόνο τουσ, να αναπτφξουν
ενδιαφζροντα και να αποκτιςουν κοινωνικζσ
δεξιότθτεσ.

ΞΕΝΩΝΑ΢ 
«΢ΣΑ ΓΙΑΝΝΕΝΑ»
Π. ΜΕΛΑ 10

ΞΕΝΩΝΑ΢ 
«ΑΜΠΕΛΟΚΘΠΟΙ»
Κ.ΡΑΣΧΛΔΘ 78

ΟΙΚΟΣΡΟΦΕΙΟ
«Α΢ΣΕΡΙ΢ΜΟ΢»
ΚΑΤΩ 
ΝΕΟΧΩ΢ΟΡΟΥΛΟ

ΚΕΝΣΡΟ ΘΜΕΡΑ΢
«΢ΚΤΣΑΛΘ»
Γ. ΡΑΡΑΝΔ΢ΕΟΥ 38
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Αγαπθτοί μασ αναγνϊςτεσ/-ςτριεσ,

Το ζβδομο τεφχοσ τθσ «Περιπλάνθςθσ»
αςχολείται με μια ποικίλθ κεματολογία,
ανάλογθ των προβλθματιςμϊν των μελϊν
τόςο τθσ ςυντακτικισ μασ ομάδασ όςο και των
μελϊν του Κζντρου Θμζρασ Franco Basaglia
(ΕΡΑΨΥ-Ακινα) και του Κζντρου Θμζρασ του
ΣΟΨΥ Ρατρϊν.

Θ ςταδιακι ζξοδοσ από τθν κατάςταςθ που
ηοφςαμε για δυο χρόνια λόγω Covid-19,
πρόςφερε ςε όλουσ και όλεσ μασ τθν ευκαιρία
για ςτροφι ςε κζματα τθσ ψυχολογίασ μασ
και του κόςμου, τθσ ιςτορίασ, και του
περιβάλλοντοσ.

Σε αυτό το πλαίςιο, ο αναγνϊςτθσ-ςτρια κα
διαβάςει βιϊματα αλλά και ςυμβουλζσ για το
άγχοσ, κα μάκει για τθν ιςτορία τθσ
απελευκζρωςθσ των Λωαννίνων και των
Βαλκανικϊν πολζμων, και κα προβλθματιςτεί
για τθν κλιματικι αλλαγι. Επιπλζον, κα
καυμάςει τισ δθμιουργίεσ –είτε υλικζσ είτε
πνευματικζσ- τθσ περιόδου, αλλά και κα
αφιςει το βλζμμα του να χακεί ςτισ ομορφιζσ
των παγωμζνων Λωαννίνων.

Καλι ανάγνωςθ!

ΠΕΡΙΕΥΟΜΕΝΑ

΢ΕΛ.2 Θ Ε.Ρ΢Ο.Ψ.Υ.Θ. και το Κζντρο Θμζρασ     
«Σκυτάλθ».

΢ΕΛ. 3  Λίγα λόγια για το παρόν τεφχοσ.
΢ΕΛ. 4. «Ρϊσ απελευκερϊκθκαν τα Γιάννενα».
΢ΕΛ. 5. «Θ μάχθ του Μπιηανίου και θ   

απελευκζρωςθ των Λωαννίνων».
΢ΕΛ. 6. «Οι Βαλκανικοί πόλεμοι».
΢ΕΛ. 8. Στιγμιότυπα από τα χειμερινά Γιάννενα.
΢ΕΛ. 9. «Μια ιςτορία για τθν φτϊχια».
΢ΕΛ. 9. Χωρίσ τίτλο.
΢ΕΛ. 10. «Το αιςκάνομαι ςε κάκε πλευρά τθσ    

ηωισ μου».
΢ΕΛ. 11. «Το άγχοσ είναι ςυναίςκθμα τθσ εποχισ  

μασ».
΢ΕΛ.11. «Άγχοσ: ζνασ αόρατοσ εχκρόσ»
΢ΕΛ.13. «Άγχοσ είναι το ιςχυρότατο εκείνο 

ςυναίςκθμα ψυχικισ δυςφορίασ».
΢ΕΛ.14. Δθμιουργίεσ του Χειμϊνα.
΢ΕΛ.15. «Μια απορία για τθ Γθ».
΢ΕΛ.15. «Φυτοφάρμακα και μικροκλίμα.»
΢ΕΛ.16. «Γυναίκα-Φφςθ-Ενδυνάμωςθ».
΢ΕΛ.18. Δίκτυο Υπθρεςιϊν Ψυχικισ Υγείασ    

Θπείρου.

Εξώφυλλο: «Άγχος»,

Μελίνα Σιάνου

Για άρκρα, ςχόλια ι διευκρινίςεισ,
επικοινωνιςτε :
Αγγελικι Νίνου,
2651071818
skytali2020@gmail.com

ΔΙΟΙΚΘΣΙΚΟ ΢ΤΜΒΟΤΛΙΟ ΣΘ΢ 
Ε.ΠΡΟ.Ψ.Τ.Θ.

Βαςιλικι Λάππα-Ρρόεδροσ

Βάιοσ Ρεριτογιάννθσ-Αντιπρόεδροσ

Κωμάσ Υφαντισ-Γενικόσ
Γραμματζασ

Μαρίνα Μπάθ- Ταμίασ

Κων/νοσ Κϊτςθσ-Ειδικό Μζλοσ 
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Φωτ. 1, 2: Από τθν Ομάδα Εργοκεραπείασ του 
Κζντρου Ημζρασ «Σκυτάλθ»: καταςκευι 
αποκριάτικθσ μάςκασ
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«Πϊσ απελευκερϊκθκαν τα Γιάννενα»

Τθ Δευτζρα 21 Φεβρουαρίου 2022 υποδεχτικαμε ςτα Λωάννινα τθν Ρρόεδρο τθσ Δθμοκρατίασ για τον
εορταςμό τθσ Απελευκζρωςθσ τθσ πόλθσ από τουσ Τοφρκουσ.

Θ ςφγκρουςθ κράτθςε ςχεδόν τρεισ μινεσ, από τισ 29
Νοεμβρίου 1912 ωσ τισ 21 Φεβρουαρίου 1913 ςτθ
διάρκεια του Α’ Βαλκανικοφ Ρολζμου, ο οποίοσ κράτθςε
από τισ 5 Οκτωβρίου 1912 μζχρι τισ 18 Μαΐου 1913.
Στθν Άρτα, με τθν αρχι του Α’ Βαλκανικοφ Ρολζμου, τα
ελλθνικά ςτρατεφματα με αρχθγό τον Σαπουντηάκθ (1846 –
1931) ελευκερϊνουν τθ Φιλιππιάδα ςτισ 12 Οκτωβρίου και
τθν Ρρζβεηα ςτισ 21 Οκτωβρίου.

Ο Βενιηζλοσ ικελε να ελευκερωκεί θ Ιπειροσ πριν από τθ ςυνκικθ ειρινθσ ςτθ Συνδιάςκεψθ του
Λονδίνου.

Ο ςτρατόσ τθσ Θπείρου ενιςχφκθκε με ςτρατό
από τθ Κεςςαλονίκθ και, υπό τον Σαπουντηάκθ,
επιτζκθκε ςτο Μπιηάνι, όπου θττικθκε.
Το Υπουργικό Συμβοφλιο ανζκεςε ςτο διάδοχο
Κωνςταντίνο τθν αρχθγία, ο οποίοσ διζταξε να
ςταματιςουν οι επικετικζσ ενζργειεσ.
Ο Σαπουντηάκθσ, που ικελε να αποκαταςτιςει
το γόθτρό του, διζταξε αιφνιδιαςτικι επίκεςθ
πριν τθν άφιξθ του διαδόχου,
όπου είχαμε πολλζσ απϊλειεσ.

Ο Σαπουντηάκθσ ενθμερϊνει τον διάδοχο Κωνςταντίνο με τθν άφιξθ του. Ο ςτρατόσ είχε αποδεκατιςκεί
και ςτισ μάχεσ και από τον ςκλθρό χειμϊνα και τθν υπερκόπωςθ.

Ο Κωνςταντίνοσ, από τισ 40.000 ςτρατιϊτεσ, βρικε μόνο
28.000. Στισ 17 Λανουαρίου ηθτάνε από τον Εςάτ Ραςά
τθν παράδοςθ τθσ πόλθσ για λόγουσ ανκρωπιςτικοφσ, μιασ
και θ Τουρκία ζχανε τον πόλεμο. Στισ 19 Φεβρουαρίου ο
Κωνςταντίνοσ δζχεται ενιςχφςεισ και ο ςτρατόσ του φτάνει
τουσ 41.000 ςτρατιϊτεσ και 105 κανόνια και ο Εςάτ Ραςάσ
είχε 35.000 και 162 κανόνια .
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Θ ελλθνικι γενικι επίκεςθ ξεκινά το πρωί τθσ 20θσ Φεβρουαρίου και μζχρι το βράδυ τθσ ίδιασ μζρασ οι
Ζλλθνεσ είχαν φτάςει ςτισ παρυφζσ των Λωαννίνων, ςτον Άγιο Λωάννθ. Το 9ο Τάγμα του 1ου
Συντάγματοσ με αρχθγό τον Λωάννθ Βελιςςαρίου βρζκθκε ςτα μετόπιςκεν των Τοφρκων. Οι ευηϊνεσ
κατζςτρεψαν τα τθλζφωνα με αποτζλεςμα να μθν μποροφν να επικοινωνιςουν οι Τοφρκοι. Στθν
τελευταία μάχθ χάκθκαν 284 Ζλλθνεσ και τραυματίεσ. Οι Τοφρκοι ζχαςαν 2.800 ςτρατιϊτεσ και 8.600
ιταν οι αιχμάλωτοι.

Στισ 2 π.μ. τθσ 21θσ Φεβρουαρίου ζφταςαν οι Ζλλθνεσ ςτο ςτρατθγείο τθσ 2θσ Μεραρχίασ. Από εκεί ζνα
αυτοκίνθτο τουσ οδιγθςε ςτισ 4.30 π.μ. ςτο Χάνι του Εμίν Αγά, όπου είχαν οι Ζλλθνεσ το ςτρατθγείο
τουσ. Ο Κωνςταντίνοσ ςυμφϊνθςε και ςτισ 5.30 το πρωί δόκθκε εντολι να ςταματιςει ο πόλεμοσ. Το
πρωί τθσ 22θσ Φεβρουαρίου 1913 ο ελλθνικόσ ςτρατόσ ζφταςε ςτθν πόλθ των Λωαννίνων, με μεγάλθ
χαρά και ενκουςιαςμό των κατοίκων.

Ζλθξε και ο Αϋ Βαλκανικόσ πόλεμοσ. Και ελευκερϊκθκε -ωσ τισ 5 Μαρτίου 1913- και θ Βόρεια Ιπειροσ.

ΒΙΚΣΩΡΙΑ ΢ΣΑΤΡΟΠΟΤΛΟΤ

«Η μάχθ του Μπιηανίου και θ απελευκζρωςθ των Ιωαννίνων»

Θ μάχθ για τθν απελευκζρωςθ τθσ πόλθσ των Λωαννίνων ζλαβε χϊρα ςτθν ευρφτερθ περιοχι του
Μπιηανίου, ςε μια βραχϊδθ τοποκεςία τθν 19-21 Φεβρουαρίου.

Επίςθσ, κατά τον Α’ Βαλκανικό Ρόλεμο το 1913 από πλευράσ του Ελλθνικοφ Στρατοφ, αξιοςθμείωτοσ
υπιρξε ο αγϊνασ νοτίωσ τθσ πόλθσ. Οι κζςεισ ςτα ςθμεία άμυνασ του εχκροφ ιταν θμικυκλικζσ, με
ςτόχευςθ των κανονιϊν νότια και ανατολικά. Ακόμθ, οι Τοφρκοι είχαν οχυρωκεί ςε ζργα γερμανικισ
καταςκευισ, υπό τον Ρρϊςο ςτρατθγό Γκολτη.

Τα τμιματα του ελλθνικοφ ςτρατοφ ςυγκεντρϊκθκαν ςτουσ τομείσ Μπιηάνι-Κουτςελιό-Καςτρίτςα και
ζπειτα ςτον Μανωλιάςςα-Άγιοσ Νικόλαοσ-Τςοφκα με ιδιαίτερθ ςφοδρότθτα.

Επιπροςκζτωσ, τάγμα Ευηϊνων ζφταςε ςτον Άγιο Λωάννθ. Υπό αυτζσ τισ ςυνκικεσ, δθλαδι χωρίσ
επικοινωνία, και με τον πανικό εντόσ τθσ πόλθσ, το βράδυ τθσ 21 Φεβρουαρίου ο Εςςάτ Ραςάσ ζκανε
πρόταςθ παράδοςθσ του Τουρκικοφ ςτρατοφ.

Τελικά με τθν αποδοχι τθσ πρόταςθσ, ο Ελλθνικόσ ςτρατόσ ειςιλκε ςτα Λωάννινα .

ΑΡΙ΢ΣΕΙΔΘ΢ ΘΛ. ΢ΙΛΛΘ΢
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http://www.visit-ioannina.gr/enjoy-ioannina/epoxes/xeimonas/to-xroniko-ths-
apeleytherwsis-twn-ioanninwn/
?fbclid=IwAR1pQz86MjZPai5vTr8itUOTMsiYuYgC2YCw3zBIgB7o58wTTRAHdzVBaoA

Πλθροφορίεσ κειμζνου-φωτογραφίεσ:
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«Οι Βαλκανικοί Πόλεμοι»

Οι Βαλκανικοί Ρόλεμοι χωρίηονται ςτον Α’ Βαλκανικό (1912-1913) και ςτον Β’ (1913). Στθν περίπτωςθ
του Α’ Βαλκανικοφ Ρολζμου, θ Ελλάδα ςε ςυμμαχία με τθν Βουλγαρία, τθ Σερβία, και το Μαυροβοφνιο
πολζμθςαν εναντίον τθσ Οκωμανικισ Αυτοκρατορίασ, ενϊ ςτον Β’ Βαλκανικό Ρόλεμο, θ Ελλάδα ςε
ςυμμαχία με τθ Σερβία πολζμθςαν εναντίον τθσ Βουλγαρίασ.

Στισ αιτίεσ του πολζμου αποδίδεται θ κατοχι από τθν Οκωμανικι Αυτοκρατορία μεγάλων και
ςθμαντικϊν περιοχϊν ςτα Βαλκάνια, οι οποίεσ κατοικοφνταν από χριςτιανικό πλθκυςμό. Θ Ελλάδα και
τα Βαλκανικά κράτθ είχαν βλζψεισ προσ περιοχζσ όπωσ το Νόβι Ραηάρ, τθν Ιπειρο, τθ Μακεδονία και τθ
Κράκθ, τόςο για τθν απελευκζρωςθ ομοεκνϊν πλθκυςμϊν, όςο και για τθν εδαφικι επζκταςι τουσ.
Ζτςι, θ Βουλγαρία οραματιηόταν τθ δθμιουργία μιασ Μεγάλθσ Βουλγαρίασ, θ Σερβία τθν επζκταςι τθσ
ςε Αδριατικι και Αιγαίο, και θ Ελλάδα τθν απελευκζρωςθ τθσ Θπείρου, τθσ Μακεδονίασ και των νθςιϊν
του Αιγαίου.

Ραράλλθλα, το κίνθμα των Νεότουρκων του 1908 ςτθν Οκωμανικι Αυτοκρατορία, αν και ζδωςε αρχικά
ελπίδεσ ςτουσ χριςτιανικοφσ πλθκυςμοφσ των Βαλκανίων λόγω των μεταρρυκμίςεων που διακιρυςςε,
ςφντομα διζψευςε τισ προςδοκίεσ τουσ, και οι μειονότθτεσ, κυρίωσ θ ελλθνικι, τζκθκαν ςε διωγμό.

Τθν 29-2-1912 και τθν 16-5-1912 υπογράφθκαν ςυμμαχίεσ μεταξφ Σερβίασ και Βουλγαρίασ, και Ελλάδασ
και Βουλγαρίασ αντίςτοιχα. Στθν μεν πρϊτθ ςυμμαχία, προβλζπονταν διανομι εδαφϊν μεταξφ των δυο
χωρϊν -και ςτθ ςυνζχεια και ςτρατιωτικι ςυμφωνία- ςτθ δε δεφτερθ προβλζπονταν αμυντικι
ςυμμαχία χωρίσ αναφορά ςε διανομι εδαφϊν. Στόχοσ των ςυμφωνιϊν και των τριϊν Βαλκανικϊν
Κρατϊν ιταν θ ςυνζνωςι τουσ κατά τθσ Οκωμανικισ Αυτοκρατορίασ, οριςμζνεσ ωςτόςο από τισ
βλζψεισ του κάκε κράτουσ ςυγκροφονταν μεταξφ τουσ, όπωσ πχ. αυτζσ τθσ Βουλγαρίασ με τθν Ελλάδα.

Ραράλλθλα, θ Αλβανικι επανάςταςθ, ςφαγζσ και οι ςυςτθματικζσ πιζςεισ τθσ Οκωμανικισ
Αυτοκρατορίασ απζναντι ςτουσ πλθκυςμοφσ των Βαλκανίων, δθμιοφργθςαν μια αρκετά τεταμζνθ
κατάςταςθ ςτθν περιοχι. Τον Σεπτζμβριο του 1912 τόςο θ Οκωμανικι Αυτοκρατορία όςο και τα
Βαλκανικά Κράτθ κιρυξαν επιςτράτευςθ των πλθκυςμϊν τουσ, παρά τισ προςπάκειεσ των Μεγάλων
Δυνάμεων να εξαςφαλίςουν τθ ςτακερότθτα ςτθν περιοχι. Σε διακιρυξθ που απεφκυναν τόςο ςτα
Βαλκανικά Κράτθ όςο και ςτθν Οκωμανικι Αυτοκρατορία, αποδοκίμαηαν κάκε προςπάκεια αλλαγισ
εδαφικοφ κακεςτϊτοσ και διατάραξθσ τθσ ειρινθσ.

Τα Βαλκανικά Κράτθ απάντθςαν ςτισ Μ. Δυνάμεισ ότι παρά το αίτθμά τουσ, θ Οκωμανικι Αυτοκρατορία
αρνοφνταν να εφαρμόςει τισ προβλεπόμενεσ μεταρρυκμίςεισ, ανακαλϊντασ μάλιςτα ςτισ αρχζσ
Οκτϊβρθ του 1912 τουσ Ρρεςβευτζσ τθσ από τθν Ακινα, το Βελιγράδι και τθ Σόφια. Στισ 5 Οκτωβρίου
1912, θ Ελλάδα, θ Βουλγαρία, το Μαυροβοφνιο και θ Σερβία κιρυξαν τον πόλεμο ςτθν Οκωμανικι
Αυτοκρατορία. Αν και θ ζνοπλθ ςφγκρουςθ ανζδειξε νικθτζσ τθ ςυμμαχία των Βαλκανικϊν Κρατϊν,
διαφωνίεσ και ανικανοποίθτα αιτιματα, αλλά και επιμζρουσ αντιπαρακζςεισ ωσ προσ τθ διανομι των
εδαφϊν οδιγθςαν ςτθν κιρυξθ του Β’ Βαλκανικοφ Ρολζμου, ςχεδόν αμζςωσ μετά τθ λιξθ του Α’
Βαλκανικοφ. Στον Β’ Βαλκανικό Ρόλεμο, θ αντιπαράκεςθ αφοροφςε τθ Βουλγαρία από τθ μία και τθν
Ελλάδα, το Μαυροβοφνιο, τθ Σερβία και λίγο αργότερα τθν Οκωμανικι Αυτοκρατορία και τθ ΢ουμανία
από τθν άλλθ.

ΓΙΩΡΓΟ΢ ΠΑΠΑΔΘΜΘΣΡΙΟΤ Πλθροφορίεσ κειμζνου: 
https://stratistoria.wordpress.com/1901-1950/1912-1913-

valkanikoi-polemoi/
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“ΚΑΝΕΙΣ ΜΟΝΟΣ ΑΠΕΝΑΝΤΙ ΣΤΟΝ COVID-19”

Το Κζντρο Θμζρασ «Σκυτάλθ» τθσ Εταιρείασ Ρροαγωγισ Ψυχικισ Υγείασ Θπείρου (Ε.Ρ΢Ο.Ψ.Υ.Θ.) υπό τθν
αιγίδα του Υπουργείου Υγείασ και ςυντονιςμό τθσ Ομοςπονδίασ Φορζων Ψυχοκοινωνικισ
Αποκατάςταςθσ και Ψυχικισ Υγείασ «Α΢ΓΩ» προςφζρει δωρεάν, ανϊνυμα και εμπιςτευτικά υπθρεςίεσ
για τισ ψυχοκοινωνικζσ ςυνζπειεσ του COVID-19.

Το πρόγραμμα ςτοχεφει ςτθν παροχι ψυχοκοινωνικισ υποςτιριξθσ
και τθν ενίςχυςθ τθσ ψυχικισ ανκεκτικότθτασ του πλθκυςμοφ, ϊςτε τα
άτομα να διαχειριςτοφν καλφτερα τισ επιβαρφνςεισ που επιφζρει θ
πανδθμία ςτθν κακθμερινότθτασ τουσ. Ταυτόχρονα, αποβλζπει ςτθ
διαχείριςθ τθσ επαγγελματικισ εξουκζνωςθσ και ςτθν ψυχοεκπαίδευςθ
ςε Ρρϊτεσ Βοικειεσ Ψυχικισ Υγείασ του υγειονομικοφ προςωπικοφ.

Ρότε αναηθτεί κάποιοσ βοικεια; Πταν αιςκάνεται κλίψθ, πίεςθ και άγχοσ
που δεν μπορεί να τα διαχειριςτεί μόνοσ. Πταν ζχει διαταραγμζνο φπνο ι
εμφανίηει αυξθμζνθ/μειωμζνθ όρεξθ. Πταν αιςκάνεται μοναξιά. φόβο ι
αναςφάλεια. Πταν δεν μπορεί να μοιραςτεί με φίλουσ και ςυγγενείσ ότι
νοςεί, επειδι φοβάται μιπωσ τον απορρίψουν.

Θ υποςτιριξθ παρζχεται από ψυχολόγουσ και κοινωνικοφσ λειτουργοφσ
μζςω ψθφιακϊν εφαρμογϊν, με βιντεοκλιςθ ι μζςω τθλεφϊνου.

Επιτυγχάνεται με βραχείεσ παρεμβάςεισ από απόςταςθ ςε άτομα που δεν ζχουν πρόςβαςθ ςε
ψυχοκεραπευτικζσ υπθρεςίεσ
είτε λόγω τθν πανδθμίασ (νοςθλεία ι απομόνωςθ)
είτε λόγω γεωγραφικϊν ι κοινωνικϊν περιοριςμϊν.

Διαδικαςία:
Καλείτε κακθμερινά Δευτζρα ζωσ Παραςκευι 08:00 – 22:00 ι ςτζλνετε μινυμα/e-mail.
Επικοινωνοφμε μαηί ςασ για τα ςτοιχεία ςασ και κανονίηουμε μια ςυνάντθςθ (ραντεβοφ) εξ
αποςτάςεωσ για περαιτζρω υποςτιριξθ.
Σε περίπτωςθ που βρίςκεςτε ςε μονάδα νοςθλείασ, επικοινωνείτε με το υγειονομικό προςωπικό,
ϊςτε να ςασ φζρει ςε επαφι με τθν υπθρεςία.
Το αίτθμα για υποςτιριξθ υποβάλλεται από τον ίδιο τον ενδιαφερόμενο με τουσ εξισ τρόπουσ:
Τθλεφωνικι κλιςθ ςτο τθλζφωνο 26510-71818 ι 6980939054 (Viber, Whatsapp)
Ε-mail ςτο skitali.covid19@gmail.com και ςτο info@skitali.gr
Μινυμα ςε Μζςα Κοινωνικισ Δικτφωςθσ: Facebook/Messenger: Κζντρο Ημζρασ Σκυτάλθ ι Skype:
Skitali Covid-19.
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Ο Σφλλογοσ Οικογενειϊν και Φίλων για τθν Ψυχικι Υγεία Ιωαννίνων (Σ.Ο.Φ.Ψ.Υ.) είναι ζνα μθ
κερδοςκοπικό ςωματείο. Ιδρφκθκε το 2016 ςτα Ιωάννινα με ςτόχο τθν παροχι υποςτιριξθσ και
ενθμζρωςθσ ςτισ οικογζνειεσ ατόμων που πάςχουν από χρόνιεσ ψυχικζσ αςκζνειεσ. Ο ΢φλλογοσ
προςφζρει ενθμζρωςθ και πλθροφόρθςθ γφρω από κζματα ψυχικισ υγείασ και δικαιωμάτων,
ψυχοκεραπευτικζσ ςυνεδρίεσ και αλλθλοχποςτιριξθ.
Για περιςςότερεσ πλθροφορίεσ, επικοινωνιςτε ςτο 6932731872 ι ςτείλτε μινυμα ςτο
sofpsyioanninon@gmail.com. Διεφκυνςθ Συλλόγου: Μακαρίου 11, ΚΕΡΑΒΛ, Λωάννινα.

mailto:sofpsyioanninon@gmail.com
mailto:sofpsyioanninon@gmail.com
mailto:sofpsyioanninon@gmail.com
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Στιγμιότυπα από τα χειμερινά Γιάννενα

ΔΘΜΘΣΡΘ΢ ΜΠΑΜΠΑ΢ΙΚΑ΢
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«Μια ιςτορία για τθ φτϊχεια»

Το άλογο ζτρεχε ςε ελεφκερο καλπαςμό ϊςπου ζφκαςε το αφεντικό του. Ο Γιάννθσ το χάιδεψε
«Ροφ κα πάμε ςιμερα;», το ρϊτθςε.
Καβάλθςε το άλογο, το οποίο κατάλαβε, και τον οδιγθςε ς’ζνα φτωχικό ςπίτι.
Είχε βοθκιςει κάποιον από το ςπίτι να βρει δουλειά και είχαν φιλικζσ ςχζςεισ.
Φάγανε φακζσ.
Μόλισ ζφυγε από το ςπίτι, βρικε ζναν γνωςτό του που ηωγράφιηε και του ζδειξε ζνα πορτρζτο
που μάλλον του ζμοιαηε.
Κυμικθκε, μόλισ είδε καλά τον νεαρό που του μοιάηει λίγο,
όταν ιταν νζοσ,
ζναν γζρο που κάκονταν κάτω από ζνα δζντρο και του μιλοφςε για ανιςότθτεσ και ιςότθτεσ
και πϊσ ςυνδυάηονται.
Μετράει εκεί θ ψυχικι υγεία όπου οι περιςςότεροι ψυχικά διαταραγμζνοι
κζλουν αρμονία που τουσ πθγαίνει περιςςότερο.
Χαροφμενοσ του’πε να ηωγραφίςει ό,τι ζβλεπε,
δθλαδι το βουνό, τα δζντρα, το δρόμο, ζνα φτωχικό ςπίτι, ζνα πλουςιόςπιτο
και το άλογο να τρϊει ςανό.
«Κα καταλάβεισ» του είπε,
«ποιά είναι θ ηωι των φτωχϊν και ποιά των πλουςίων,
και τι δίνει αυτόσ ο τόποσ,
και μάλλον κα κερδίςεισ».

ΓΙΩΡΓΟ΢ ΝΙΚΟΛΑΟΤ

Χωρίσ τίτλο

Σιμερα ιρκα με μια διάκεςθ αναμνιςεων.
Και ιταν εκεί γφρω ςτα 12 χρόνια,
είναι ςτα ςφνορα τθσ Αμερικισ με τον Καναδά.
Οι αναμνιςεισ είναι εκεί ακριβϊσ πίςω από το γραφείο μου,
όταν ακοφγεται το αυτοκίνθτο ςαν βραςμζνο γάλα και πασ ταξίδι,
κα μζνεισ κάπου ςτο δρόμο από καταλφτθ.
Ράντωσ ο γράφοντασ κα ικελε να μείνει εκεί για πάντα,
με παρά πολφ οξυγόνο και καλφτερθ ηωι για εμζνα.
Αυτι θ φφςθ μου άρεςε παρά πολφ και τθν ζχω φωτογραφία πίςω από το γραφείο.
Πταν ξυπνάω και τθ βλζπω, μου φτιάχνει τθ μζρα και κζλω να ξαναπάω εκεί να τθν ξαναεπιςκεφτϊ και
πάλι με τθν ευκαιρία.
Εκεί.

ΔΘΜΘΣΡΘ΢ ΜΠΑΜΠΑ΢ΙΚΑ΢

Γ Ζ Μ Η Ο Τ Ρ Γ Η Δ ΢  Σ Ο Τ  Υ Δ Η Μ Χ Ν Α
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Σο αιςκάνομαι ςε κάκε πλευρά τθσ ηωισ μου. Μια φορά δρα αρνθτικά και μια κετικά. Θ
προςπάκεια είναι μεγάλθ για να ανταπεξζλκω και να βρω ψυχικι ιςορροπία. Είναι ςαν κθλιά που
πνίγει το λαιμό μου.

Αυτό που ονομάηουμε παραγωγικό άγχοσ μασ βοθκάει να οργανϊςουμε και να παραδϊςουμε τισ
εργαςίεσ και τισ ευκφνεσ που ζχουμε αναλάβει. Εκείνο όμωσ που μασ ταλαιπωρεί και μασ περιςφίγγει
είναι ςυνικωσ το άγχοσ που δεν λζει να υποχωριςει και μασ καταπιζηει βάηοντασ ςυνζχεια εμπόδια
ςτο διάβα μασ. Κάποιεσ φορζσ δεν μπορείσ να κάνεισ τθν παραμικρι εργαςία επίςθσ εμφανίηεται
απότομα και μπορεί να διαρκζςει για μεγάλα διαςτιματα.

Για τθν αντιμετϊπιςι του χρειάηεται υπομονι και επιμονι και να εμπιςτευτοφμε -ςτο επιτρεπτό όριο-
τισ ανθςυχίεσ και αναςφάλειζσ μασ ςτο οικογενειακό και φιλικό περιβάλλον για να
νιϊςουμε ςυναιςκθματικι ςτακεροποίθςθ και υποςτιριξθ.

Θ ηωι ζχει πολλά δεινά και είναι ανάγκθ να αντιλαμβανόμαςτε τθν πραγματικότθτα. Χρειάηεται να μθ
τα κζλουμε όλα δικά μασ, ασ γίνουμε λιγότερο απαιτθτικοί, ασ αφιερϊςουμε περιςςότερο χρόνο ςτθν
οικογενειακι και προςωπικι ηωι και ασ ανακρζψουμε- αν ζχουμε- τα παιδιά μασ. Θ ςυντροφικότθτα
και μια ηεςτι αγκαλιά είναι από μόνα τουσ φάρμακα για το άγχοσ.

Πλοι οι άνκρωποι ανεξαιρζτωσ αιςκάνονται άγχοσ. Το ςθμαντικότερο είναι να μθν ξεπερνά τισ δυνάμεισ
μασ και να αντιμετωπίηουμε τθν πραγματικότθτα με αγωνιςτικότθτα και χαμόγελο. Ζχουμε αδυναμίεσ
και μειονεκτιματα και αυτό που χρειάηεται να κάνουμε είναι να αντιςτακοφμε ςτο ςτρεσ και να το
υπερφαλαγγίςουμε. Μζςα από τον αγϊνα μασ μακαίνουμε και ςυμφιλιωνόμαςτε με τισ καταςτάςεισ.

Κ.΢.
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Μ Η Λ Α Μ Δ  Γ Η Α  Σ Ο  Ά Γ Υ Ο ΢  

Ομάδα Περιοδικού-«Γέθσρες Εωής»

Κένηρο Ζμερήζιας Φρονηίδας Φστικά Παζτόνηων

ηοσ ΢σλλόγοσ για ηην Φστική Τγεία- ΢ΟΦΤ Πάηρας

«Άνδρασ ονειρεφεται τί ζχει να κάνει ςτθ δουλειά»
Γιϊργοσ Νικολάου

«Άγχοσ»
Μελίνα Σιάνου
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Σο άγχοσ είναι ςυναίςκθμα τθσ εποχισ μασ. Ραίρνει τθ μορφι ψυχικισ και ςωματικισ νόςου.
Αποτελεί μάςτιγα του αιϊνα. Ζχει ιδιαίτερα ςυμπτϊματα όπωσ είναι ζντονθ νευρικότθτα, μορφαςμοί
του ςϊματοσ, διαταραχζσ που φαίνονται.

Αλικεια, πϊσ μπορεί να αποφευχκεί το άγχοσ; Θ απάντθςθ είναι απλι: είναι ο τρόποσ ηωισ μασ. Ο
άνκρωποσ πρζπει να αποφεφγει το κάπνιςμα, τα ναρκωτικά, τον τηόγο, το αλκοόλ, τθ λάκοσ διατροφι.
Αυτζσ όλεσ οι κακθμερινζσ ςυνικειεσ οδθγοφν το άτομο να κλείνεται ςτον εαυτό του και να ηει μια
ψεφτικθ όαςθ. Το άγχοσ παλιότερα ςυνδζονταν με ζντονα ψυχικά ςυμπτϊματα και οι άνκρωποι
κεωροφνταν δαιμονιςμζνοι. Θ ψυχιατρικι ζχει κάνει τεράςτια βιματα ςε αυτόν τον τομζα. Μζκοδοι
όπωσ χάπια, θ ςυηιτθςθ με ψυχολόγουσ, απεγκλωβίηουν το άτομο. Ραλιότερα κάνανε θλεκτροςόκ,
πράγμα που ζχει εξαφανιςτεί ςτθ ςφγχρονθ επιςτιμθ. Δυςτυχϊσ το άγχοσ ςυνεχϊσ αυξάνεται. Αιτία το
ότι χάνονται αγαπθμζνα πρόςωπα: οι απϊλειεσ αυτζσ είναι ςθμαντικζσ για τθν υγιι εξζλιξθ του
ανκρϊπου. Ρρζπει ο άνκρωποσ να μάκει να ςτζκεται ςτα πόδια του και όχι να μάκει να περιμζνει από
τουσ άλλουσ βοικεια.

Θ κοινωνία είναι ςκλθρι: ςτιγματίηει άτομα που ζχουν ψυχικι νόςο κακϊσ τα κεωροφν άτομα χωρίσ
προςωπικότθτα και χωρίσ ςωςτι λογικι.

Άγχοσ είναι μια αςκζνεια που κάνει το άτομο ευάλωτο ςτθν κοινωνία. Είναι ςθμαντικό να ζχει το άτομο
ιςορροπία μεταξφ ςυναιςκιματοσ και λογικισ, ϊςτε να μθν γίνει το άτομο υπερόπτθσ ι να νιϊςει ότι
δεν αξίηει. Το άγχοσ μπορεί να πάρει διάφορεσ μορφζσ όπωσ κατάκλιψθ, ψυχικζσ διαταραχζσ,
μελαγχολία. Το ςθμαντικότερο είναι να καταλάβει το ίδιο το άτομο ότι ζχει πρόβλθμα ψυχικό ι
ςωματικό.

Αντιμετϊπιςθ γίνεται με τθ βοικεια ψυχολόγου ϊςτε να το ξεπεράςει με ευκολότερο τρόπο. Θ
καλφτερθ ποιότθτα ηωισ όπωσ φροφτα, υγιεινό φαγθτό, γυμναςτικι, ςυμβάλλουν ςτθ μακροηωία.
Επίςθσ ςθμαντικι είναι θ πνευματικι διαφγεια που πρζπει να ζχει το άτομο ϊςτε να αξιοποιεί το
μυαλό του και να εκφράηεται ελεφκερα, μακριά από προκαταλιψεισ και δειςιδαιμονίεσ . Επίςθσ θ
ςωςτι χριςθ του κινθτοφ όπου χάρθ ςε αυτό μπορεί το άτομο να προςανατολιςτεί και να πάει ςε
όποιο μζροσ κζλει. Ο άνκρωποσ πρζπει να ςυνειδθτοποιιςει ότι είναι ζνασ κρίκοσ τθσ κοινωνίασ και ότι
ο κακζνασ ζχει ξεχωριςτι προςωπικότθτα.

ΓΙΑΝΝΘ΢ ΧΟΤΛΙΑΡΑ΢

«Άγχοσ: ζνασ αόρατοσ εχκρόσ»

Το άγχοσ ι ςτρεσ, πριν εμβακφνουμε ςε αυτό, αξίηει να ποφμε πωσ είναι μια λζξθ οικεία τθσ γλϊςςασ
μασ, αφοφ ςθμαίνει «ςφίγγω» ι «πνίγω» και προζρχεται από τθν αρχαία ελλθνικι γλϊςςα, με το ριμα
ἄγχω.

Αρχικά, όλοι ςτθν κακθμερινότθτά μασ αντιμετωπίηουμε δυςκολίεσ, ανάλογα με τθν προςωπικότθτα
που δθμιουργείται από τα ερεκίςματα, τα οποία δζχεται το κάκε άτομο. Το άγχοσ ι ςτρεσ είναι μια
αντίδραςθ που ζχει να κάνει με τθν διεκπεραίωςθ κάποιων ζργων κατά τθν κακθμερινότθτα. Αυτά τα
ζργα ενδζχεται να είναι ςτρεςςογόνα, ςυνεπϊσ και δφςκολα. Επίςθσ όμωσ θ εκδιλωςθ άγχουσ μπορεί
να μθν οφείλεται ςε κάτι, δθλαδι να είναι αναίτια.

Μ Η Λ Α Μ Δ  Γ Η Α  Σ Ο  Ά Γ Υ Ο ΢  
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Ρρϊτα ο κάκε άνκρωποσ πρζπει να κάνει μια αυτοψυχολόγθςθ ι και αυτοκεραπεία. Ζπειτα βρίςκεται,
μαηί με τον περίγυρό του, ςτο καίριο ςθμείο κατά το οποίο το άτομο πρζπει να απαντιςει αν θ
κατάςταςι του είναι πακολογικι, δθλαδι το ότι ζχει διαταραχι άγχουσ και να απευκυνκεί ςε κάποιον
επαγγελματία ειδικό. Επίςθσ, κατά τον βακμό ςτον οποίο υπάρχει το άγχοσ ι πϊσ το βιϊνει ο κάκε
άνκρωποσ, κακορίηεται και το αν είναι δθμιουργικό ι αν κάποιον τον καταςτζλλει, με αποτζλεςμα να
μθν είναι απόλυτα λειτουργικόσ ςτθν κακθμερινότθτά του.

Το άγχοσ αντιδρά φυςιολογικά ςε ςϊμα και ψυχι και γεννά ςυναιςκιματα κατά τα οποία
δυςχεραίνεται θ ηωι του ατόμου, κακϊσ δεν αντιμετωπίηονται ορκϊσ καταςτάςεισ, εξαιτίασ του τρόπου
ςκζψθσ του. Ακόμθ, το άγχοσ αν εξελιχκεί ςε διαταραχι, ίςωσ ζχει ςυνζπεια αρνθτικι ςτθν γενικότερθ
υγεία.

Το άγχοσ δεν ζχει θλικία, κακϊσ εμφανίηεται ςε παιδιά ι ςε ενιλικεσ και πάντοτε εμπεριζχει τα εξισ
ςυμπτϊματα:

-Υπερβολικι αγωνία και άγχοσ
-Αίςκθμα κόπωςθσ
-Αδυναμία ςυγκζντρωςθσ
-Διαταραχζσ φπνου
-Μυϊκοί πόνοι
-Ναυτία
-Ηάλθ
-Ταχυπαλμία
-Ρονοκζφαλοσ

Ακόμθ, ςθμαντικό παράγοντα ςτθν παρουςίαςθ άγχουσ (διαταραχισ) παίηει και θ κοινωνικι κατάςταςθ
ςτθν οποία ηει ζνα άτομο. Για παράδειγμα, οι ρυκμοί τθσ κακθμερινισ ηωισ, τα πρόςωπα, οι εκπομπζσ
ερεκιςμάτων, όπωσ ο περίγυροσ (οικογζνεια, ςχολείο), Μ.Μ.Ε. (ραδιόφωνο, τθλεόραςθ, internet) αλλά
και μια πολφ ςθμαντικι κατθγορία ερεκιςμάτων επικοινωνίασ, αλλά και κοινωνικοποίθςθσ, όπωσ είναι
τα μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ.

Το άγχοσ, ςτα πλαίςια τθσ διαχείριςισ του, ζχει κάποιεσ τεχνικζσ που βοθκοφν τθ ηωι του ατόμου, κατά
τθ διαταραχι ι και υπό φυςιολογικό άγχοσ, οι οποίεσ είναι οι εξισ:

- Θρθςκευτικι Πίςτθ: Ο Κεόσ είναι ζνα ςτιριγμα, αλλά και ζνα «αυτί» που είναι πάντα ανοιχτό για να
ακοφςει τισ ανθςυχίεσ και τα προβλιματά μασ. Ακόμθ, θ πίςτθ γενικότερα δίνει ςτον άνκρωπο τθν
ελπίδα και τθ δφναμθ ϊςτε όταν πζφτει να ξαναςθκϊνεται.

-Άςκθςθ-Χαλάρωςθ: Σε επίπεδο ακλθτιςμοφ και ελζγχου του άγχουσ, με τρόπουσ οξυγόνωςθσ του νου.
Επίςθσ, ςθμαντικι είναι μια βόλτα, ποδιλατο, τρζξιμο ςε περιόδουσ κατά τισ οποίεσ υπάρχει ζντονο,
αρνθτικό άγχοσ.

-΢ωςτι Διατροφι: Είναι απαραίτθτθ θ κατανάλωςθ υγιεινϊν τροφίμων, όπωσ λαχανικά, φροφτα ι και
ψάρια.

-Καλόσ Ύπνοσ: Είναι μείηονοσ ςθμαςίασ για τθ ςωςτι λειτουργία του οργανιςμοφ για να μπορεί κάποιοσ
να ανταπεξζλκει ςτισ απαιτιςεισ τθσ κακθμερινότθτασ.

12
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-Κοινωνικοποίθςθ: Θ ςυναναςτροφι με άτομα που μασ ευχαριςτεί να είμαςτε μαηί, αλλά και θ
απομάκρυνςθ των τοξικϊν ατόμων από τθ ηωι μασ.

-Ψυχοκεραπεία: Τελικά θ αντιμετϊπιςθ μζςω ενόσ ψυχολόγου ι ψυχιάτρου, βοθκά ςτθ βακφτερθ
κατανόθςθ του προβλιματοσ, ϊςτε να λθφκεί θ κατάλλθλθ υποςτιριξθ.

Επιπροςκζτωσ, είναι ςθμαντικι θ πρόλθψθ για τθν αποφυγι διαταραχϊν που επθρεάηουν τθ
λειτουργικότθτα του ατόμου, αλλά και τρόπουσ κατά τουσ οποίουσ ο οργανιςμόσ δεν κα κινδυνεφει από
κάποια αγχϊδθ διαταραχι. Επίςθσ το άγχοσ είναι πολφπλοκο, και ζχει πολλζσ ερμθνείεσ κάκε του
πτυχι. Είναι ζνα μεγάλο ςφγχρονο πρόβλθμα και χριηει άμεςθσ επίλυςθσ.

Τζλοσ, ο κάκε άνκρωποσ πρζπει να ζχει τον ζλεγχο τθσ κατάςταςισ του, όποια και αν είναι αυτι, και να
μθν ξεφεφγει ςε «ςκοτεινά μονοπάτια», δθλαδι να αντιμετωπίηει το μζλλον με αιςιοδοξία και φωσ .

ΑΡΙ΢ΣΕΙΔΘ΢ ΘΛ. ΢ΙΛΛΘ΢

«Άγχοσ είναι το ιςχυρότατο εκείνο ςυναίςκθμα ψυχικισ δυςφορίασ, αναςφάλειασ,
αβεβαιότθτασ και ακακόριςτου φόβου. Σο άγχοσ αποτελεί μια πακολογικι μορφι αγωνίασ και ςαν
τζτοια προκαλείται χωρίσ το άτομο να ζχει ςαφι ςυναίςκθςθ τθσ αιτίασ.

Η κοινωνία μασ χαρακτθρίηεται ςυχνά ωσ καταναλωτικι με τθν ζννοια ότι δθμιουργοφνται ςυνεχϊσ νζεσ
ανάγκεσ και ςυνεπϊσ νζεσ ςχζςεισ παραγωγισ και κατανάλωςθσ. Επιπρόςκετα θ ςφγχρονθ κοινωνία
είναι μια κοινωνία ςυνεχοφσ ανταγωνιςμοφ και ςυναγωνιςμοφ. Μζςα από αυτό το κλίμα ο άνκρωποσ
είναι υποχρεωμζνοσ να διεξάγει ζνα ςυνεχι και αδιάκοπο αγϊνα προκειμζνου να καταφζρει να
υπερυψωκεί ωσ ολοκλθρωμζνθ προςωπικότθτα.
Η ςυνεχισ προςπάκεια του ατόμου να προςαρμοςτεί ςτα ςθμερινά πρότυπα ςυμπεριφοράσ δθμιουργεί
άγχοσ τθσ πικανισ αποτυχίασ και απόρριψθσ από το κοινωνικό ςφνολο. Επίςθσ θ φκορά που
παρατθρείται, κυρίωσ ςτισ μεγαλουπόλεισ, ςτισ διανκρϊπινεσ ςχζςεισ, θ κρίςθ τθσ φιλίασ, τθσ
οικογζνειασ, τθσ αγάπθσ και τθσ κρθςκείασ ςυμβάλλουν ςτθ βίωςθ του άγχουσ.
Σο άγχοσ ανικει ςτο ςυναιςκθματικό πλαίςιο του ανκρϊπου και δφςκολα μπορεί να αποβλθκεί. Κακϊσ
ζχει να κάνει με αίτια και χαρακτθριςτικά μόνο τθσ εποχισ μασ, δεν είναι εφκολο να γυρίςουμε το χρόνο
πίςω. Σο άγχοσ δεν μπορεί να εξαλειφκεί ολότελα, αλλά το μόνο που μπορεί να γίνει είναι να
περιοριςτοφν ςτο μζτρο του δυνατοφ τα αίτια που προκαλοφν τθ ςυχνι βίωςι του.
Ζτςι πολιτεία και άτομα πρζπει να ςυμβάλουν ϊςτε να δθμιουργθκοφν καλφτερεσ ςυνκικεσ ηωισ, να
προςτατευτεί το περιβάλλον και θ ατμόςφαιρα, να δοκοφν λφςεισ ςτα προβλιματα τθσ ανεργίασ και τθσ
υποαπαςχόλθςθσ, να ςταματιςει και να περιοριςτεί θ καταςκευι όπλων και πυραφλων, να
διατρανωκεί το αίτθμα για ειρινθ και φφεςθ.

Είναι χρζοσ του ανκρϊπου να διαςφαλίςει τθν ανκρϊπινθ φπαρξθ από τθν αγωνία, τθν αναςφάλεια, το
άγχοσ, που λειτουργοφν ωσ αναςταλτικοί παράγοντεσ τθσ πραγματικισ θκικοπνευματικισ ανάπτυξθσ
του ανκρϊπινου γζνουσ. Δεν είναι δυνατό να ηθτάμε μια ηωι απαλλαγμζνθ από κάκε ςτοιχείο άγχουσ,
αγωνίασ και αβεβαιότθτασ».

Απόςπαςμα από το βιβλίο «Εκκζςεισ Γυμναςίου-Λυκείου»,                                           ΠΕΣΡΟ΢ ΚΑ΢ΙΟΤΜΘ΢
Εκδόςεισ Γ. Ρίηου
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Καταςκευζσ: Πελαγία, Γρθγόρθσ, Βικτωρία, Μαρία, ΢πφροσ, Φίλιπποσ,  Παναγιϊτθσ, Γρθγόρθσ, 
Ελζνθ.  

Φωτογραφίεσ: 
Πελαγία

Ξ ε ν ϊ ν α σ
« Α μ π ε λ ό κ θ π ο ι »
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«Μια απορία για τθ Γθ»

Κάποτε, ςε ζνα όχι και τόςο μακρινό μζλλον, ηοφςε ζνα παιδί, ο Μάρκοσ, ο οποίοσ διζκετε πολφ
φανταςία και είχε τθν ελευκερία να κάνει όνειρα.

Ο μελλοντικόσ ςφγχρονοσ κόςμοσ που ηοφςε ιταν ζνα περιβάλλον με προθγμζνθ τεχνολογία, θ
κακθμερινότθτα με ανζςεισ, αλλά ψυχρι, χωρίσ ηωντάνια και δεν εμπεριείχε τίποτα το φυςικό. Οι
άνκρωποι επικοινωνοφςαν μζςω τεχνθτϊν μζςων, χάνοντασ τθν αμεςότθτα και τθν ανκρϊπινθ επαφι.

Μια μζρα ο μικρόσ Μάρκοσ πλθςίαςε τον μεγάλο ςε θλικία παπποφ του, ο οποίοσ είχε το ίδιο όνομα με
αυτόν που είχε ηιςει τισ πρϊτεσ δεκαετίεσ του 21ου αιϊνα.

Άρχιςε να τον ρωτά για τθ φφςθ, δθλαδι τα ηϊα, τα φυτά, για τον καλάςςιο κόςμο και γενικά ότι είχε
ακοφςει ι είδε από τθν τθλεόραςθ, το ραδιόφωνο και το internet, γιατί ςχεδόν όλα είχαν χακεί ι
οδθγοφνταν προσ τθν εξαφάνιςθ και το παιδί τα ιξερε όλα οπτικοακουςτικά, από τα μζςα.

Ο παπποφσ Μάρκοσ άρχιςε να του μιλά για ατζλειωτα καταπράςινα δάςθ, με πτθνά, μαγευτικοφσ
φυςικοφσ πλοφτουσ, κάλαςςεσ με ψάρια και τισ αιτίεσ απειλισ του περιβάλλοντοσ.

Θ ϊρα τθσ ςυηιτθςθσ περνοφςε και ο μικρόσ άρχιςε να ρωτά ακόμθ περιςςότερα τον θλικιωμζνο και θ
μια λζξθ ζφερε τθν άλλθ και κουβζντιαςαν το ηιτθμα τθσ «κλιματικισ αλλαγισ». Το παιδί είπε:

-Τι ιταν παπποφ θ κλιματικι αλλαγι;
-Γιατί υπερκερμάνκθκε ο πλανιτθσ;
-Γιατί ανζβθκε θ ςτάκμθ τθσ κάλαςςασ;
-Γιατί χάκθκαν είδθ ηϊων και φυτϊν;

Ο παπποφσ απαντοφςε ςτο παιδί με γλαφυρότθτα και εξθγοφςε όςο καλφτερα μποροφςε τισ ζννοιεσ και
τισ ςυνζπειεσ τθσ κλιματικισ αλλαγισ. Τότε ο μικρόσ άκουςε με μεγάλθ προςοχι και απόρθςε:

-Και εςείσ οι μεγάλοι τι κάνατε για τθν αποφυγι τθσ καταςτροφισ του περιβάλλοντοσ;
Ο παπποφσ Μάρκοσ απάντθςε κατθφισ και χαμθλϊνοντασ το κεφάλι:

-Δυςτυχϊσ παιδί μου δεν μπορζςαμε να ςασ παραδϊςουμε ζναν κόςμο καλφτερο απ’ το δικό μασ. Με 
τθ ραγδαία ανάπτυξθ τθσ βιομθχανίασ-τεχνολογίασ, ο άνκρωποσ ζχαςε κάκε ζλεγχο. Γιατί, καμιά φορά 

θ πρόοδοσ δεν φζρνει τα επικυμθτά αποτελζςματα και το ανικανοποίθτο των ανκρϊπων δεν ζχει τζλοσ.

ΑΡΙ΢ΣΕΙΔΘ΢ ΘΛ. ΢ΙΛΛΘ΢

«Φυτοφάρμακα και μικροκλίμα» 

Στισ μεγάλεσ καλλιζργειεσ, όλα τα φυτά –ακόμθ και τα φαρμακευτικά- κεωροφνται ηιηάνια. Ωσ
αποτζλεςμα, χρθςιμοποιοφνται φυτοφάρμακα για τθν καταςτροφι τουσ. Θ χριςθ φυτοφαρμάκων ςτισ
περιςςότερεσ περιπτϊςεισ είναι αλόγιςτθ, και όχι μόνο καταλιγουν ςτθ διατροφικι αλυςίδα, αλλά και
ςυμβάλλουν ςτθν αλλαγι του τοπικοφ κλίματοσ.
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Για να καταλάβουμε το παραπάνω, πρζπει να διευκρινίςουμε τισ εξισ ζννοιεσ: μικροκλίμα και
μονοκαλλιζργεια. Το μικροκλίμα είναι το ιδιαίτερο κλίμα τθσ κάκε περιοχισ, και χαρακτθρίηεται μεταξφ
άλλων από μθχανιςμοφσ προςαρμογισ και φυτοπροςταςίασ. Θ μονοκαλλιζργεια είναι θ εκτεταμζνθ
καλλιζργεια ενόσ μόνο είδουσ ςπαρτοφ, και ςυναντάται κυρίωσ ςε κάμπουσ, όπωσ ο Κεςςαλικόσ. Σε
αντίκεςθ με τθν ποικιλία καλλιεργειϊν, θ οποία εξαρτάται ςε μεγάλο βακμό από τισ τοπικζσ κλιματικζσ
ςυνκικεσ –όπωσ πχ. ςε ορεινά μζρθ-, οι μονοκαλλιζργειεσ εξαρτϊνται από τθν ανάγκθ για ςτακερό
ειςόδθμα.

Στισ μονοκαλλιζργειεσ, θ ςυνεχισ χριςθ φυτοφαρμάκων ςε ςυνάρτθςθ με το είδοσ καλλιζργειασ,
οδθγεί ςταδιακά ςτο να «ςυνθκίςει» το μικροκλίμα ςε αυτά, και δθμιουργείται ζνασ φαφλοσ κφκλοσ:
αναπτφςςονται φυτοπροςτατευτικοί μθχανιςμοί, το μικροκλίμα δθμιουργεί άλλα μικρόβια,
χρθςιμοποιοφνται νζα φυτοφάρμακα.

Ζτςι, το μικροκλίμα οδθγείται ςε αλλαγι από μθ φυςικοφσ παράγοντεσ, επθρεάηοντασ τθν ιςορροπία
τθσ περιοχισ. Επιπλζον, αν και υπάρχουν πλζον οδθγίεσ για τθν κατάργθςθ των υπερβολικά ρυπογόνων
φυτοφαρμάκων, θ χριςθ τουσ ζχει άμεςθ επίδραςθ ςτθν τρφπα του όηοντοσ και ςτα επίπεδα
κερμοκραςίασ του πλανιτθ.

Συμπεραςματικά κα λζγαμε πωσ, αν και οι ςυμβατικζσ καλλιζργειεσ προςφζρουν ςτακερό ειςόδθμα, οι
ανάγκεσ φροντίδασ τουσ ζχουν μακροπρόκεςμεσ ςυνζπειεσ ςτθν υγεία και το κλίμα, ςε αντίκεςθ με τισ
βιοκαλλιζργειεσ οι οποίεσ εξαςφαλίηουν ποιότθτα προϊόντων και προςταςία του περιβάλλοντοσ –και
τθσ υγείασ-.

ΔΘΜΘΣΡΘ΢ ΜΠΑΜΠΑ΢ΙΚΑ΢

«Γυναίκα – Φφςθ – Ενδυνάμωςθ»

Χαίρομαι πολφ που είμαι γυναίκα.

Από τουσ καρποφσ μου παίρνω δφναμθ,

όπωσ και να είναι το κλίμα.

Με τθ δφναμθ μου μπορϊ να το δαμάηω. 

Γυναίκα, άγχοσ, κλιματικι αλλαγι, 

πότε είναι ςτα καλά τθσ πότε δεν είναι,

ειδικά όταν αγχϊνεται πολφ δεν ζχει καλό αποτζλεςμα.

Το άγχοσ μάσ κυβερνάει ςαν τον ιλιο που καίει πάνω ςτθ χρυςι 

αμμουδιά

Ανάμεςα ςτα άγρια κφματα τθσ κάλαςςασ

Μα, μια γυναίκα κάνει όλουσ να χορεφουν με χαρά και ευτυχία μεσ ςτο 

ηεςτό κλίμα 

ςαν τθ χρυςι καρδιά τθσ. 

16



Κ Λ Η Μ ΑΣ Η Κ Ζ  Α Λ Λ Α Γ Ζ

Τρελι και αδζςποτθ τριγυρνάσ ανάμεςα ςτα ςτάχια του αγροφ με κάποιον που αγαπάσ 

και ζναν ζρωτα ατελείωτο ςτο ςταυροδρόμι τθσ ηωισ ςου 

με μια ψυχι που δεν τελειϊνει ποτζ

Τθσ ψυχισ θ δφναμθ.

Ρόςο ς’ αγαπϊ ακόρυβε εαυτζ μου.

Σ’ αγαπϊ για τθν ομορφιά που κρφβεισ μζςα ςου.

Ππωσ, επίςθσ, που είςαι γυναίκα και αντλείσ δφναμθ και αιςιοδοξία 

κάκε ςτιγμι τθσ θμζρασ και τθσ κάκε εποχισ

όπωσ και αν είναι ο καιρόσ. 

Άνοιξθ, καλοκαίρι, φκινόπωρο, χειμϊνα.

Ρόςθ ομορφιά κρφβουν αυτζσ οι εποχζσ,

τα αρϊματα, 

θ ανάςταςθ όλθσ τθσ φφςθσ.

Το καλοκαιράκι με όλα του τα αζρινα και το απζραντο γαλάηιο τθσ 

κάλαςςασ,

το φκινόπωρο με τα γιινα χρϊματα του

ο χειμϊνασ με τον κάταςπρο χιτϊνα του

και τισ γλυκζσ γιορτζσ των Χριςτουγζννων

Κάνω μια ευχι μζςα μου και λζω μακάρι ςτθ ςυνζχεια τθσ ηωισ μου 

και ο ολόκλθροσ ο κόςμοσ 

να ςκζφτονται κετικά, να ζχουν πρίμα τον καιρό .

Ομάδα ενδυνάμωςθσ των γυναικϊν μζςω τθσ τζχνθσ, 
Κζντρο Ημζρασ Franco Basaglia, Ε.Π.Α.Ψ.Υ
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ΝΟΜΟ΢ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ

ΠΑΝΕΠΙ΢ΣΘΜΙΑΚΟ ΓΕΝΙΚΟ ΝΟ΢ΟΚΟΜΕΙΟ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ 
ΨΤΧΙΑΣΡΙΚΟ΢ ΣΟΜΕΑ΢
Ψυχιατρικό Σμιμα

- Τακτικό-Εξωτερικό Λατρείο 26510 99215

- Μονάδα Βραχείασ Νοςθλείασ 26510 99666

- Μονάδα Οξζων Ρεριςτατικϊν 26510 99309

- Μονάδα Ζγκαιρθσ Ραρζμβαςθσ ςτθν 
Ψφχωςθ

26510 99844/711

- Μονάδα Συμβουλευτικισ –
Διαςυνδετικισ Ψυχιατρικισ 

26510 99669

-Ζκτακτο Λατρείο Εφθμερίασ
(Τμιμα Επειγόντων Ρεριςτατικϊν)

26510 99669

Κζντρο Ψυχικισ Υγείασ Λωαννίνων 26510 74227/26510 38919
26510 66477

Κζντρο Ρροεπαγγελματικισ Κατάρτιςθσ 
& Ξενϊνασ

26510 72291/ 26510 28483
26510 66477

Κοινοτικό Κζντρο Ψυχικισ Υγείασ 
Ραιδιϊν και Εφιβων

26510 67388
www.uhi.gr

Ξενϊνασ Ψυχαργϊσ Βϋ Λωαννίνων 
«Χαραυγι»

26510 35261
26510 66477
www.gni_hatzikosta.gr

Ρροςτατευόμενα Διαμερίςματα A’  B’ www.gni_hatzikosta.gr

ΓΕΝΙΚΟ ΝΟ΢ΟΚΟΜΕΙΟ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ 
«Γ. ΧΑΣΗΘΚΩ΢ΣΑ» ΨΤΧΙΑΣΡΙΚΟ΢ ΣΟΜΕΑ΢

- Τακτικό-Εξωτερικό Λατρείο 26510 66477
www.gni_hatzikosta.gr

- Διαςυνδετικι Ψυχιατρικι

ΕΣΑΙΡΕΙΑ ΠΡΟΑΓΩΓΘ΢ ΨΤΧΙΚΘ΢ ΤΓΕΙΑ΢ ΘΠΕΙΡΟΤ

Ξενϊνασ «Στα Γιάννενα» 26510 30545 /www.epropsi.gr

Ξενϊνασ «Αμπελόκθποι» 26510 73677/ www.epropsi.gr

Οικοτροφείο «Αςτεριςμόσ» 26510 85866 / www.epropsi.gr

Ρροςτατευόμενα Διαμερίςματα Α’  Β’ 26510 33532 / www.epropsi.gr

Κζντρο Θμζρασ «Σκυτάλθ» 26510 71818 / www.epropsi.gr

Κινθτι Μονάδα Λωαννίνων-Κεςπρωτίασ
-Κλιμάκιο Αϋ(ΚΥ Κόνιτςασ Βουτςαρά, Ρραμάντων, 
Ραραμυκιάσ) 
-Κλιμάκιο Βϋ(ΚΥ Δελβινακίου, Δερβίηιανων, Μετςόβου, 
Μαργαριτίου)
-Ραιδοψυχιατρικι Υπθρεςία 

www.epropsi.gr

6936 539501

6936 53 9502
6977 97 1340

Υπθρεςία Ολοκλθρωμζνθσ Κοινοτικισ Φροντίδασ 26510 33532
6983234240
www.epropsi.gr
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TACT HELLAS (Training And Consultation Today in Hellas)

Οικοτροφείο «Νζα Αρχι» 26510 68977 / www.tacthellas.org

Εταιρεία Ψυχοκοινωνικισ Ζρευνασ και Παρζμβαςθσ (Ε.Ψ.Ε.Π.)

Οικοτροφείο «Νόςτοσ» 26550 29320 / www.epsep.gr

Οικοτροφείο «ΑΛΟΛΟΣ» 26830 23950 / www.epsep.gr

Κζντρο Θμζρασ Άνοιασ Λωαννίνων 26510 39820 / www.epsep.gr
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τεφχοσ 7 ΜΑ΢ΤΛΟΣ 2022 ΠΕΡΙΠΛΑΝΗ΢Η

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΕΣΑΙΡΕΙΑ ΠΡΟ΢ΣΑ΢ΙΑ΢ ΑΤΣΙ΢ΣΙΚΩΝ ΑΣΟΜΩΝ / Ε.Ε.Π.Α.Α.

Στζγθ Αυτιςτικϊν Ατόμων «ΕΛΕΝΘ ΓΥ΢Α» 26580 23497/ 26580 23598

ΚΕΝΣΡΟ ΠΡΟΛΘΨΘ΢ ΣΩΝ ΕΞΑΡΣΘ΢ΕΩΝ ΚΑΙ ΠΡΟΑΓΩΓΘ΢ 
ΣΘ΢ ΨΤΧΟΚΟΙΝΩΝΙΚΘ΢ ΤΓΕΙΑ΢ «΢ΧΕΔΙΑ»

26510 25595

ΚΕΔΔΤ- ΚΕΝΣΡΟ ΔΙΑΦΟΡΟΔΙΑΓΝΩ΢Θ΢ ΔΙΑΓΝΩ΢Θ΢ 
ΤΠΟ΢ΣΘΡΙΞΘ΢ ΕΙΔΙΚΩΝ ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΩΝ ΑΝΑΓΚΩΝ 
ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ 

26510 75387

΢ΤΜΒΟΤΛΕΤΣΙΚΟ ΚΕΝΣΡΟ ΠΑΝΕΠΙ΢ΣΘΜΙΟΤ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ 26510  06600

ΚΕΝΣΡΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑ΢ ΕΞΑΡΣΘΜΕΝΩΝ ΑΣΟΜΩΝ 
(ΚΕ.ΘΕ.Α.)
Συμβουλευτικό Κζντρο

26510 64077 / 26510 64059
www.kethea-exodos.gr

΢ΤΜΒΟΤΛΕΤΣΙΚΟ ΚΕΝΣΡΟ ΓΤΝΑΙΚΩΝ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ 26510 77449 / www.womensos.gr

΢ΤΛΛΟΓΟ΢ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΩΝ & ΦΙΛΩΝ ΓΙΑ ΣΘΝ ΨΤΧΙΚΘ 
ΤΓΕΙΑ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ-ΘΕ΢ΠΡΩΣΙΑ΢

6932 731872

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟ΢ ΢ΤΝΕΣΑΙΡΙ΢ΜΟ΢ ΠΕΡΙΟΡΙ΢ΜΕΝΘ΢ 
ΕΤΘΤΝΘ΢

6932 731872

ΝΟΜΟ΢ ΑΡΣΑ΢

ΓΕΝΙΚΟ ΝΟ΢ΟΚΟΜΕΙΟ ΑΡΣΑ΢
ΨΤΧΙΑΣΡΙΚΟ΢ ΣΟΜΕΑ΢

Ψυχιατρικό Εξωτερικό Λατρείο, Γ.Ν. Α΢ΤΑΣ 26810 24814

Ξενϊνασ Ψυχοκοινωνικισ Αποκατάςταςθσ 
«ΜΕΛΛΣΣΑΝΚΛΑ»

26810 24566

ΝΟΜΟ΢ ΘΕ΢ΠΡΩΣΙΑ΢

ΓΕΝΙΚΟ ΝΟ΢ΟΚΟΜΕΙΟ ΦΙΛΙΑΣΩΝ 

Ξενϊνασ «ΕΝ ΟΛΚΩ» 26640 23761

ΓΕΝΙΚΟ ΝΟ΢ΟΚΟΜΕΙΟ ΘΓΟΤΜΕΝΙΣ΢Α΢

Κζντρο Ψυχικισ Υγείασ Θγουμενίτςασ 26650 28874

ΝΟΜΟ΢ ΠΡΕΒΕΗΑ΢

ΓΕΝΙΚΟ ΝΟ΢ΟΚΟΜΕΙΟ ΠΡΕΒΕΗΑ΢

Εξωτερικά Λατρεία 26823 61378

Ξενϊνασ «ΕΣΤΛΑ» 26820 60251



ΤΠΟ΢ΣΗΡΙΞΕ ΚΑΙ Ε΢Τ ΣΟ ΕΡΓΟ

ΣΗ΢ Ε.ΠΡΟ.Φ.Τ.Η.

Βοήθηζε και εζύ ηο ζκοπός μας, γίνε εθελονηής με ηη δική ζου 

΢υμμεηοχή.

Προζθέρονηας ο ένας ζηον άλλο, δημιοσργούμε έναν καλύηερο κόζμο.

«Το κοινωνικό ζηίγμα είναι μια κοινωνική καηαζκευή, είναι η ανηανάκλαζη ηου ίδιου ηου 

πολιηιζμού μιας κοινωνίας κι όχι ιδιόηηηα ηων αηόμων»
Goffman, 1963

www.epropsi.gr  ● τηλ. επικοινωνίας: 26510 33532, 26510 71818
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Κένηρο Ζμέρας 

«΢κσηάλη», 
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