
HEALTH LITERACY AND HEALTHY LIFESTYLES
PROGRAM FOR ROMA IN ROMA SETTLEMENTS 

for local Roma educators and mediators

• Module IV: MENTAL HEALTH
• Chapter 1: MENTAL HEALTH CONCEPTS

SUMMARY:

Exploring the concept and definitions of mental health. What is mental health and why it
is important for overall health? Determinants of mental health. Does mental health
change over time?



OVERVIEW of 
Module IV: 
Mental Health

• Κεφάλαιο 1: Έννοιες Ψυχικής Υγείας

Διερεύνηση της έννοιας και των ορισμών της ψυχικής υγείας. Τι είναι η ψυχική υγεία και

γιατί είναι σημαντική για τη γενική υγεία; Καθοριστικοί παράγοντες της ψυχικής υγείας.

Αλλάζει η ψυχική υγεία με την πάροδο του χρόνου;

• Κεφάλαιο 2: Ψυχικές ασθένειες και διαταραχές

Εθισμοί Πόσο συχνές είναι οι ψυχικές ασθένειες και διαταραχές; Αιτίες ψυχικών

ασθενειών και διαταραχών. Κύριοι τύποι ψυχικών διαταραχών. Προαγωγή και πρόληψη της

ψυχικής υγείας. Εθισμοί και πρόσθετες πρακτικές. Τι προκαλεί τον εθισμό; Είδη εθισμών.

Αντιμετώπιση εξαρτήσεων: πρόληψη και θεραπεία.

• Κεφάλαιο 3: Νοητικές Αναπηρίες

Τύποι Νοητικής Αναπηρίας. Σχέσεις με σωματικές αναπηρίες και χρόνιες παθήσεις.

Δικαιώματα και προστασία των ατόμων με νοητική υστέρηση. Προκλήσεις για την ένταξη.

• Κεφάλαιο 4: Η σχέση μεταξύ της κουλτούρας και της ψυχικής υγείας

Αποστιγματισμός προβλημάτων ψυχικής υγείας. Βασικές εκτιμήσεις που βρίσκονται στη

διασταύρωση της πολιτισμικής ποικιλομορφίας και της ψυχικής υγείας. Οι επιπτώσεις της

πολιτιστικής ποικιλομορφίας στις πτυχές της ψυχικής υγείας: τρόποι με τους οποίους γίνεται

αντιληπτή η υγεία και η ασθένεια, συμπεριφορά αναζήτησης υγείας, στάσεις και

επαγγελματίες των ασθενών και συστήματα ψυχικής υγείας. Ξεπερνώντας το στίγμα της
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MODULE IV
Κεφάλαιο 1: Έννοιες Ψυχικής Υγείας



Τι είναι η Ψυχική 
Υγεία;

• Η ψυχική υγεία περιλαμβάνει τη

συναισθηματική, ψυχολογική και κοινωνική

μας ευημερία. Επηρεάζει το πώς

σκεφτόμαστε, αισθανόμαστε και ενεργούμε.

Βοηθά επίσης να προσδιορίσουμε πώς

χειριζόμαστε το άγχος, σχετιζόμαστε με

τους άλλους και κάνουμε υγιείς επιλογές. Η

ψυχική υγεία είναι σημαντική σε κάθε

στάδιο της ζωής, από την παιδική ηλικία και

την εφηβεία μέχρι την ενηλικίωση.



Τι είναι η Ψυχική 
Υγεία;

Εκπαιδευτικό 
βίντεο

• https://www.youtube.com/watch?v=BpzVvUGfJeA&ab_channel=NYUSch

oolofGlobalPublicHealth



Εισαγωγή

Έννοια της Ψυχικής Υγείας:

• Η ψυχική υγεία αναφέρεται σε μια κατάσταση συναισθηματικής, ψυχολογικής και

κοινωνικής ευεξίας στην οποία ένα άτομο μπορεί να διαχειριστεί αποτελεσματικά

το άγχος, να εργαστεί παραγωγικά, να διατηρήσει υγιείς σχέσεις και να λάβει

τεκμηριωμένες αποφάσεις.

Σημασία Ψυχικής Υγείας:

• Είναι αναπόσπαστο μέρος της συνολικής υγείας και ευεξίας. Επηρεάζει το πώς

σκεφτόμαστε, αισθανόμαστε και ενεργούμε.

Στιγματισμός και παρερμηνείες:

• Υπάρχει πολιτισμικό στίγμα και λανθασμένες αντιλήψεις σχετικά με την ψυχική

υγεία.



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

ένα περίπλοκο συνεχές, το οποίο βιώνεται διαφορετικά από το ένα άτομο στο άλλο, με

ποικίλους βαθμούς δυσκολίας και αγωνίας και δυνητικά πολύ διαφορετικά κοινωνικά και

κλινικά αποτελέσματα. Η ψυχική υγεία περιλαμβάνει τη συναισθηματική, ψυχολογική και

κοινωνική μας ευημερία. Επηρεάζει το πώς σκεφτόμαστε, αισθανόμαστε και ενεργούμε.

Βοηθά επίσης να προσδιορίσουμε πώς χειριζόμαστε το άγχος, σχετιζόμαστε με τους άλλους

και κάνουμε υγιείς επιλογές. Η ψυχική υγεία είναι σημαντική σε κάθε στάδιο της ζωής, από την

παιδική ηλικία και την εφηβεία μέχρι την ενηλικίωση.



Συσχετίσεις μεταξύ ψυχικής 
ευεξίας, ψυχικών ασθενειών και 
ψυχικών διαταραχών

όπως περιγράφεται από το 
«Definitions and 
Operationalization of Mental 
Health Problems, Wellbeing and 
Participation Constructs in 
Children with NDD: Distinctions 
and Clarifications» Φεβ 2021, 
International Journal of 
Environmental Research and 
Public Health



Γιατί είναι σημαντική η ψυχική υγεία για τη γενική υγεία;

• Η ψυχική και η σωματική υγεία είναι εξίσου

σημαντικά συστατικά της συνολικής υγείας.

• Για παράδειγμα, η κατάθλιψη αυξάνει τον κίνδυνο

για πολλούς τύπους σωματικών προβλημάτων

υγείας, ιδιαίτερα μακροχρόνιες καταστάσεις

όπως ο διαβήτης, οι καρδιακές παθήσεις και το

εγκεφαλικό.

• Ομοίως, η παρουσία χρόνιων καταστάσεων

μπορεί να αυξήσει τον κίνδυνο για ψυχικές

ασθένειες.



Καθοριστικοί Παράγοντες της Ψυχικής 
Υγείας (I)

Σε όλη τη διάρκεια της ζωής μας, πολλοί ατομικοί, κοινωνικοί

και δομικοί καθοριστικοί παράγοντες μπορεί να συνδυαστούν

για να προστατεύσουν ή να υπονομεύσουν την ψυχική μας

υγεία και να αλλάξουν τη θέση μας στο συνεχές ψυχικής

υγείας.

Μεμονωμένοι ψυχολογικοί και βιολογικοί παράγοντες όπως οι

συναισθηματικές δεξιότητες, η χρήση ουσιών και η γενετική

μπορούν να κάνουν τους ανθρώπους πιο ευάλωτους σε

προβλήματα ψυχικής υγείας.

Η έκθεση σε δυσμενείς κοινωνικές, οικονομικές, γεωπολιτικές

και περιβαλλοντικές συνθήκες – συμπεριλαμβανομένης της

φτώχειας, της βίας, της ανισότητας και της περιβαλλοντικής

στέρησης – αυξάνει επίσης τον κίνδυνο των ανθρώπων να

βιώσουν καταστάσεις ψυχικής υγείας.



Καθοριστικοί Παράγοντες της Ψυχικής 
Υγείας (II)

Σε όλη τη διάρκεια της ζωής μας, πολλοί ατομικοί, κοινωνικοί

και δομικοί καθοριστικοί παράγοντες μπορεί να συνδυαστούν

για να προστατεύσουν ή να υπονομεύσουν την ψυχική μας

υγεία και να αλλάξουν τη θέση μας στο συνεχές ψυχικής

υγείας.

Μεμονωμένοι ψυχολογικοί και βιολογικοί παράγοντες όπως οι

συναισθηματικές δεξιότητες, η χρήση ουσιών και η γενετική

μπορούν να κάνουν τους ανθρώπους πιο ευάλωτους σε

προβλήματα ψυχικής υγείας.

Η έκθεση σε δυσμενείς κοινωνικές, οικονομικές, γεωπολιτικές

και περιβαλλοντικές συνθήκες – συμπεριλαμβανομένης της

φτώχειας, της βίας, της ανισότητας και της περιβαλλοντικής

στέρησης – αυξάνει επίσης τον κίνδυνο των ανθρώπων να

βιώσουν καταστάσεις ψυχικής υγείας.



5 σημάδια ότι 
παλεύετε με 
ψυχική ασθένεια

εκπαιδευτικό 
video

• https://www.youtube.com/watch?v=SwdbL0LAZGY



Συνήθεις Διαταραχές Ψυχικής 
Υγείας (I)

Αγχώδεις Διαταραχές:

• Γενικευμένη Αγχώδης Διαταραχή

• Διαταραχή πανικού

• Κοινωνικό άγχος

• Διαταραχές διάθεσης:

• Κατάθλιψη

• Διπολική διαταραχή



• Σχιζοφρένεια

• Διατροφικές διαταραχές

• Διαταραχές χρήσης ουσιών

• Ιδεοψυχαναγκαστικές και

Σχετικές Διαταραχές

Συνήθεις Διαταραχές 
Ψυχικής Υγείας(II)



Όλοι έχουμε 
Ψυχική Υγεία 
Εκπαιδευτικό 

βίντεο

• https://www.youtube.com/watch?v=BG-iY-

em7mk&ab_channel=U.S.DepartmentofHealthandHumanServices



Αιτίες Ψυχικών Διαταραχών

Βιολογικοί Παράγοντες:

• Γενετική προδιάθεση

• Νευροχημικές ανισορροπίες

• Περιβαλλοντικοί παράγοντες:

• Τραύμα Στρεσογόνοι παράγοντες

Ψυχολογικοί παράγοντες:

• Μηχανισμοί αντιμετώπισης

• Χαρακτηριστικά της προσωπικότητας



Μπορεί η ψυχική σας υγεία να αλλάξει με την 
πάροδο του χρόνου;

• Ναι, είναι σημαντικό να θυμάστε ότι η ψυχική υγεία ενός

ατόμου μπορεί να αλλάξει με την πάροδο του χρόνου,

ανάλογα με πολλούς παράγοντες.

• Όταν οι απαιτήσεις που τίθενται σε ένα άτομο

υπερβαίνουν τους πόρους και τις ικανότητες

αντιμετώπισης, η ψυχική του υγεία μπορεί να

επηρεαστεί.

• Για παράδειγμα, εάν κάποιος εργάζεται πολλές ώρες,

φροντίζει έναν συγγενή του ή αντιμετωπίζει οικονομικές

δυσκολίες, μπορεί να έχει κακή ψυχική υγεία.



The Importance 
of Mental Health

Επιπτώσεις στη σωματική υγεία:

• Η επίδραση της ψυχικής υγείας στις σωματικές

καταστάσεις, όπως οι καρδιακές παθήσεις και η

λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος είναι

αποδεδειγμένη και συζητείται ευρέως.

Επιπτώσεις στις σχέσεις:

• Η ψυχική υγεία επηρεάζει σε μεγάλο βαθμό τις

προσωπικές και επαγγελματικές σχέσεις.

Επιπτώσεις στην καθημερινότητα:

• Η ψυχική υγεία επηρεάζει την καθημερινή λειτουργία,

όπως την εργασία, την αυτοφροντίδα και τη λήψη

αποφάσεων.
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Module 4: MENTAL HEALTH
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1: Ποιες είναι οι έννοιες της Ψυχικής Υγείας?

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ
• Ανακεφαλαίωση βασικών σημείων: Συνοψίστε τα κύρια σημεία από την

παρουσίαση.

• Τονίστε τη σημασία της ευαισθητοποίησης για την ψυχική υγεία:
Ενθαρρύνετε το κοινό να διαδώσει την ευαισθητοποίηση και τη γνώση.
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