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Στόχος της Εκπαιδευτικής Ενότητας
Γενικός στόχος: Να εξοπλίσει τους μαθητές με πρακτικές στρατηγικές επιβίωσης και δεξιότητες αυτοδυναμίας
που είναι απαραίτητες για την ατομική προστασία, τη λήψη αποφάσεων και την προσαρμογή όταν
αντιμετωπίζουν μια καταστροφή σε δημόσιο ή μεγάλο χώρο (π.χ. στάδια, εμπορικά κέντρα, αεροδρόμια,
αίθουσες συναυλιών) ενώ βρίσκονται μόνοι και χωρίς άμεση εξωτερική υποστήριξη.

Διάρκεια της εκπαιδευτικής ενότητας: 2,6 ακαδημαϊκές ώρες

Μέθοδος αξιολόγησης: Κουίζ πολλαπλής επιλογής μετά την ολοκλήρωση της εκπαιδευτικής ενότητας

Ομάδες-στόχοι: Εκπαιδευόμενοι ΕΕΚ, εκπαιδευόμενοι Συνεχιζόμενης Επαγγελματικής Κατάρτισης και Εκπαίδευσης, 
εκπαιδευόμενοι της διασποράς, εκπαιδευτές ΕΕΚ και Συνεχιζόμενης Επαγγελματικής Κατάρτισης και Εκπαίδευσης και 
Εκπαίδευσης

Αναγνώριση για τους μαθητές:
Πιστοποιητικό Ολοκλήρωσης (πρόγραμμα μη τυπικής κατάρτισης)
Αναγνώριση για Εκπαιδευτικούς:
Πιστοποιητικό Ανάπτυξης Επαγγελματικής Ικανότητας 

Στοχευμένη εγκάρσια δεξιότητα ESCO στην κατηγορία T2.3: Αντιμετώπιση προβλημάτων



Μαθησιακά Αποτελέσματα της Εκπαιδευτικής Ενότητας

Γνώση

1. Αναγνωρίστε τους κοινούς κινδύνους και 

τους κινδύνους σε δημόσιους και 

μεγάλους χώρους.

2. Κατανοήστε τις αρχές της επίγνωσης της 

κατάστασης, των στρατηγικών εξόδου 

και της ασφαλούς λήψης αποφάσεων 

όταν βρίσκεστε σε απομόνωση σε ένα 

πολυσύχναστο μέρος.

3. Αναγνωρίστε τη σημασία της ταχείας 

αυτοπροστασίας και της επίλυσης 

προβλημάτων χωρίς να βασίζεστε σε 

άμεση εξωτερική βοήθεια.

Δεξιότητες

1. Εντοπίστε γρήγορα κινδύνους και προβλήματα σε πολυσύχναστους ή 

μεγάλους χώρους (π.χ., φραγμένες εξόδους, καπνός, ασυνήθιστη 

συμπεριφορά πλήθους).

2. Εκτελέστε ταχεία ανάλυση κινδύνου κατάστασης για να επιλέξετε την 

ασφαλέστερη επιλογή επιβίωσης.

3. Λύστε προβλήματα ανεξάρτητα υπό πίεση, δημιουργώντας πρακτικές 

λύσεις χρησιμοποιώντας τους διαθέσιμους πόρους.

Αυτές οι δεξιότητες σχετίζονται άμεσα με τις εγκάρσιες δεξιότητες ESCO 

T2.3: Αντιμετώπιση προβλημάτων

-Εντοπισμός προβλημάτων και διεξαγωγή ανάλυσης κινδύνου

-Ανάπτυξη στρατηγικών για την αντιμετώπιση έκτακτων περιστατικών

-Επίλυση προβλημάτων υπό απρόβλεπτες συνθήκες



Εισαγωγή: Τι είναι οι Δεξιότητες Μοναχικής Επιβίωσης σε 

Σενάριο Καταστροφής σε Δημόσιο και Μεγάλο Χώρο;

• Οι δεξιότητες μοναχικής επιβίωσης σε ένα σενάριο καταστροφής σε δημόσιους

και μεγάλους χώρους αναφέρονται στην ικανότητα να διασφαλίζετε ανεξάρτητα

την ασφάλειά σας, να λαμβάνετε γρήγορες αποφάσεις και να προσαρμόζεστε σε

καταστάσεις όπου πλήθη, περιορισμένοι χώροι ή ξαφνικοί κίνδυνοι αποτελούν

απειλή — και δεν υπάρχει άμεση βοήθεια.

• Αυτή η ενότητα διδάσκει πώς να παραμένετε ψύχραιμοι, να ενεργείτε γρήγορα

και να καλύπτετε τις βασικές σας ανάγκες επιβίωσης — ακόμη και χωρίς άμεση

υποστήριξη, καθοδήγηση ή εξοπλισμό — αναγνωρίζοντας τους κινδύνους,

επιλέγοντας ασφαλείς ενέργειες και χρησιμοποιώντας τους διαθέσιμους πόρους

εντός του χώρου για να προστατευτείτε.



Βασικές Έννοιες και Ορολογία
• Συγκέντρωση πλήθους – Μια απειλητική για τη ζωή κατάσταση όπου πυκνά πλήθη ασκούν ακραία πίεση, η οποία οδηγεί σε 

ασφυξία ή τραυματισμό.

• Πομπή – Μια ξαφνική, χαοτική εισβολή ανθρώπων που προκαλείται από φόβο, συναγερμούς ή αντιληπτό κίνδυνο, 

προκαλώντας συχνά πτώσεις και τραυματισμούς.

• Διαδρομή Εκκένωσης – Μια σαφώς σηματοδοτημένη διαδρομή για την ασφαλή έξοδο από έναν χώρο σε περίπτωση 

έκτακτης ανάγκης.

• Σημείο Συγκέντρωσης – Μια καθορισμένη ασφαλής τοποθεσία έξω από τον χώρο όπου πρέπει να συγκεντρωθούν οι 

εκτοπισμένοι μετά την εκκένωση.

• Καραντίνα – Μια προστατευτική ενέργεια που απαιτεί από τα άτομα να παραμείνουν σε ασφαλή τοποθεσία κατά τη 

διάρκεια απειλών όπως βία ή τρομοκρατία.

• Καταφύγιο στη θέση του – Παραμονή σε ασφαλή εσωτερικό χώρο αντί εκκένωσης, που χρησιμοποιείται όταν οι εξωτερικές 

συνθήκες είναι πιο επικίνδυνες.

• Δομική αστοχία – Μερική ή ολική κατάρρευση των υποδομών του χώρου (π.χ. κερκίδες, στέγες, σκηνές) λόγω 

υπερφόρτωσης, κακού σχεδιασμού ή κινδύνων.

• Επίγνωση Κατάστασης – Η ικανότητα να παραμένετε σε εγρήγορση, να παρατηρείτε εξόδους, να παρακολουθείτε τη 

συμπεριφορά του πλήθους και να αναγνωρίζετε έγκαιρα προειδοποιητικά σημάδια κινδύνου.



Κατανόηση της Σημασίας
• Οι εκθέσεις της Πολιτικής Προστασίας της ΕΕ υπογραμμίζουν ότι οι πολυσύχναστοι

χώροι, τα στάδια, τα εμπορικά κέντρα, τα αεροδρόμια και οι αίθουσες συναυλιών
ταξινομούνται ως δημόσιοι χώροι υψηλού κινδύνου.

• Στην πυρκαγιά σε νυχτερινό κέντρο διασκέδασης στην Κότσανη (Βόρεια Μακεδονία,
Μάρτιος 2025), 62 άνθρωποι έχασαν τη ζωή τους και 193 τραυματίστηκαν, καθώς ο
πανικός, οι κλειδωμένες έξοδοι και η έλλειψη συστημάτων ασφαλείας μετέτρεψαν
έναν χώρο συναυλιών σε ζώνη καταστροφής. Ο Μηχανισμός Πολιτικής Προστασίας
της ΕΕ ενεργοποιήθηκε για να υποστηρίξει την αντιμετώπιση έκτακτων αναγκών.

• Η πανωλεθρία στο Τορίνο (Ιταλία, 2017) έδειξε πόσο γρήγορα εξαπλώνεται ο πανικός
σε μεγάλα πλήθη: 3 θάνατοι και ~1.672 τραυματισμοί σημειώθηκαν κατά τη διάρκεια
δημόσιας προβολής ποδοσφαιρικού αγώνα, όταν ο ξαφνικός φόβος προκάλεσε
μαζική έξαρση.

• Αυτές οι περιπτώσεις υπογραμμίζουν γιατί η εκμάθηση δεξιοτήτων μοναχικής
επιβίωσης είναι απαραίτητη — σε πολυσύχναστους χώρους, η ικανότητα να ενεργεί
κανείς γρήγορα και ανεξάρτητα μπορεί να κάνει τη διαφορά μεταξύ ζωής και
θανάτου.



Γιατί είναι σημαντική αυτή η εκπαιδευτική ενότητα

• Οι έκτακτες ανάγκες σε πολυσύχναστα μέρη δεν ξεκινούν πάντα με χάος — μερικές

φορές, είναι απλώς μια έξοδος που φαίνεται πολύ μακρινή, μια πόρτα που δεν ανοίγει

ή ένας ασυνήθιστος θόρυβος που σκορπίζει φόβο.

Ένας συναγερμός πυρκαγιάς χτυπάει σε ένα στάδιο. Μια ξαφνική ώθηση σε ένα πλήθος

συναυλίας. Μια συσκότιση σε ένα εμπορικό κέντρο. Ένα μικρό έναυσμα μπορεί να

μετατρέψει χιλιάδες ανθρώπους σε ένα ορμητικό κύμα.

• Σε στιγμές σαν κι αυτές, η επιβίωση δεν εξαρτάται από τη δύναμη, αλλά από την

επίγνωσή σας, τις γρήγορες αποφάσεις και την ικανότητά σας να παραμένετε

ψύχραιμοι όταν οι άλλοι πανικοβάλλονται.

Το να ξέρεις τι να κάνεις σε έναν γεμάτο κόσμο χώρο μπορεί να κάνει τη διαφορά

ανάμεσα στο να παγιδευτείς και στο να βρεις μια ασφαλή διέξοδο — για τον εαυτό

σου, και ίσως και για κάποιον άλλο.



Φυσικές Καταστροφές σε Δεξιότητες Μοναχικής Επιβίωσης σε Δημόσιο 

και Μεγάλο Χώρο - Πλαίσιο Σεναρίου Καταστροφής

• Φυσικές καταστροφές όπως σεισμοί, σφοδρές καταιγίδες με κεραυνούς και
παρατεταμένοι καύσωνες γίνονται όλο και πιο συχνές σε όλη την Ευρώπη λόγω της
κλιματικής αλλαγής. Αυτά τα γεγονότα μπορούν να εκδηλωθούν ξαφνικά — ειδικά σε
πολυσύχναστους δημόσιους χώρους ή μεγάλους χώρους — δημιουργώντας σοβαρούς
κινδύνους για τα άτομα που βρίσκονται μέσα σε αυτούς.

• Οι σεισμοί μπορούν να προκαλέσουν ζημιές σε στάδια, εμπορικά κέντρα ή αίθουσες
συναυλιών, προκαλώντας πτώση συντριμμιών, μπλοκαρισμένες εξόδους και μαζικό
πανικό. Οι σφοδρές καταιγίδες προκαλούν έντονες βροχοπτώσεις, ισχυρούς ανέμους και
κεραυνούς που μπορεί να διακόψουν την ηλεκτροδότηση, να καταρρεύσουν προσωρινές
κατασκευές ή να προκαλέσουν επικίνδυνες μετακινήσεις πλήθους. Η υπερβολική ζέστη
κατά τη διάρκεια εκδηλώσεων σε εξωτερικούς χώρους αυξάνει τον κίνδυνο αφυδάτωσης,
λιποθυμίας και ιατρικών επειγόντων περιστατικών όταν η σκιά και το νερό είναι σπάνια.

• Όταν καταστροφές συμβαίνουν σε τέτοια περιβάλλοντα, η επιβίωση εξαρτάται από την
ψύχραιμη λήψη αποφάσεων, την ταχεία αναγνώριση των κινδύνων και την ταχεία
μετακίνηση σε ασφαλείς περιοχές — όχι την αναμονή εξωτερικής βοήθειας.



Σεισμοί
Οι σεισμοί σε στάδια, εμπορικά κέντρα, αεροδρόμια ή αίθουσες συναυλιών
σπάνια ξεκινούν με προειδοποίηση — αλλά μπορούν να δείξουν πρώιμα
σημάδια:
• Ασυνήθιστο τρέμουλο ή δονήσεις αισθητές κάτω από τα πόδια, έστω και

ελαφριές.
• Κρεμαστά αντικείμενα (φώτα, πινακίδες, διακοσμητικά) που λικνίζονται

απροσδόκητα.
• Ήχοι κροτάλισμα ή σκάσιμο από τοίχους, οροφές ή γυαλί.
• Ξαφνικές διακοπές ρεύματος ή ενεργοποίηση συναγερμών χωρίς εμφανή

αιτία.
• Πουλιά ή ζώα στην περιοχή που συμπεριφέρονται ακανόνιστα.
Γιατί να αντιδράσει κανείς;
Ακόμη και ένας μέτριος σεισμός μπορεί να προκαλέσει πτώση συντριμμιών,

κατάρρευση οροφών και μπλοκάρισμα εξόδων σε πυκνοκατοικημένες
περιοχές.

Τα πανικόβλητα πλήθη δημιουργούν κινδύνους πανικού, πιο θανατηφόρους
από τον ίδιο τον σεισμό.

Οι μετασεισμοί μπορούν να συμβούν μέσα σε λίγα λεπτά, καθιστώντας
απαραίτητη την έγκαιρη εκκένωση ή τη μετεγκατάσταση σε ασφαλέστερες
ζώνες (ανοιχτές περιοχές, κάτω από ανθεκτικές κατασκευές).

Σχήμα 1. Καταρρεύσασα δομή σταδίου κατά τη διάρκεια σεισμού.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina μέσω του MagicStudio)



Σεισμοί
Εάν βρίσκεστε μέσα σε έναν μεγάλο δημόσιο χώρο (στάδιο, 

εμπορικό κέντρο, αεροδρόμιο) όταν ξεκινήσει η δόνηση:

Προστατέψτε πρώτα τον εαυτό σας! Ρίξτε, καλύψτε και 

προστατέψτε το κεφάλι σας — ακόμα κι αν οι άλλοι γύρω 

σας πανικοβληθούν. Αποφύγετε τη συρροή πλήθους! 

Μείνετε μακριά από οδοιπορικά κοντά σε εξόδους ή 

κυλιόμενες σκάλες — περιμένετε μέχρι να σταματήσει ο 

σεισμός. Επιλέξτε ασφαλή σημεία στέγασης! Τα συμπαγή 

έπιπλα, οι εσωτερικοί τοίχοι ή οι δοκοί στήριξης είναι 

ασφαλέστερα από τις γυάλινες προσόψεις ή τις βιτρίνες των 

καταστημάτων. Σκεφτείτε ανεξάρτητα! Μην ακολουθείτε τα 

πανικοβλημένα πλήθη στα τυφλά — αναζητήστε το 

ασφαλέστερο μονοπάτι μετά το τέλος του σεισμού. Βγείτε 

μόνο όταν είστε ασφαλείς! Χρησιμοποιήστε πινακίδες 

έκτακτης ανάγκης και ήρεμα σκαλοπάτια για να φύγετε μετά 

τους σεισμούς.

Εάν βρίσκεστε σε εξωτερικό χώρο (πλατεία, δρόμο, 

υπαίθριο χώρο):

Μείνετε μακριά από κινδύνους κατάρρευσης! 

Απομακρυνθείτε γρήγορα από προσόψεις, τζάμια και 

πινακίδες που πέφτουν. Αναζητήστε ανοιχτό έδαφος! Βρείτε 

χώρο μακριά από ψηλά αντικείμενα και πλήθη που πιέζουν 

τους τοίχους. Προστατέψτε το κεφάλι και το πρόσωπό σας! 

Χρησιμοποιήστε μια τσάντα, ένα μπουφάν ή τα χέρια σας 

για να προστατευτείτε από τα συντρίμμια. Προσέξτε για 

μετασεισμούς! Μείνετε σε εγρήγορση — οι δευτερογενείς 

δονήσεις μπορούν να γκρεμίσουν εξασθενημένες 

κατασκευές. Μείνετε ψύχραιμοι και δράστε μόνοι σας εάν 

χρειαστεί! Μην περιμένετε ομαδική δράση. Οι γρήγορες 

προσωπικές αποφάσεις μπορούν να σας σώσουν τη ζωή.



Σφοδρές καταιγίδες με κεραυνούς
Οι καταιγίδες σε μεγάλους χώρους (στάδια, εμπορικά κέντρα,
αεροδρόμια, αίθουσες συναυλιών, φεστιβάλ) μπορούν να προκαλέσουν
πανικό, διακοπές ρεύματος και επικίνδυνες δομικές ζημιές. Όταν κάποιος
είναι μόνος, η επιβίωση εξαρτάται από την αναγνώριση των πρώιμων
ενδείξεων και την ταχεία αντίδραση χωρίς εξωτερική βοήθεια.
Σημάδια που πρέπει να προσέξετε:
• Φώτα που τρεμοπαίζουν, διακοπή λειτουργίας των ηχητικών

συστημάτων ή ξαφνική διακοπή ρεύματος εντός του χώρου.
• Ξαφνικές ισχυρές ριπές ανέμου που τρέμουν πόρτες, πανό ή

εξοπλισμό σκηνής.
• Συχνές αστραπές σε κοντινή απόσταση, με βροντές σε λιγότερο από

10 δευτερόλεπτα.
• Διαρροή νερού από τις οροφές ή πλημμύρες στις εισόδους του

εδάφους.
• Πτώση αντικειμένων σε εσωτερικούς χώρους (τζάμια, πάνελ οροφής)

ή σε εξωτερικούς χώρους (πινακίδες, σκαλωσιές).
Η αναμονή για οδηγίες μπορεί να σπαταλήσει πολύτιμα δευτερόλεπτα

— η μοναχική επιβίωση απαιτεί ανεξάρτητη λήψη αποφάσεων.

Σχήμα 2. Σεισμοί και δονήσεις.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina μέσω του MagicStudio)



Σφοδρές καταιγίδες με κεραυνούς
Εάν βρίσκεστε μέσα σε έναν μεγάλο δημόσιο χώρο όταν η
καταιγίδα προκαλεί πανικό:
• Να περιμένετε ξαφνικό σκοτάδι ή βροντές. Οι διακοπές

ρεύματος ή οι αστραπές μέσα σε εμπορικά
κέντρα/αεροδρόμια μπορούν να προκαλέσουν αύξηση
του πλήθους.

• Μείνετε μακριά από γυάλινα αίθρια και κυλιόμενες
σκάλες. Αυτές οι περιοχές προσελκύουν πανικόβλητους
επισκέπτες όταν σβήνουν τα φώτα.

• Κινηθείτε διαγώνια προς τις εξόδους, όχι με την κύρια
ορμή. Αυτό μειώνει τον κίνδυνο συντριβής και σας κρατά
μακριά από σημεία συμφόρησης.

• Προστατέψτε το κεφάλι και την αναπνευστική οδό σας.
Χρησιμοποιήστε τα χέρια ή τα ρούχα σας για να
προστατευτείτε από την πτώση πάνελ οροφής και την
πίεση του πλήθους.

• Δράστε μόνοι σας και γρήγορα. Μην περιμένετε οδηγίες
ασφαλείας εάν το πλήθος ξεχυθεί — ακολουθήστε τη
δική σας ασφαλή διαδρομή.

Εάν βρίσκεστε σε εξωτερικούς χώρους (στάδια, φεστιβάλ) κατά τη 

διάρκεια καταιγίδας:

•Οι κεραυνοί και ο άνεμος προκαλούν κύματα πανικού. Μείνετε

μακριά από μεταλλικούς φράχτες, πύργους ή προσωρινές σκηνές

όπου οι άνθρωποι σπεύδουν να βρουν καταφύγιο.

•Αποφύγετε το κέντρο των πυκνών συστάδων. Τοποθετήστε τον

εαυτό σας στις άκρες πριν από την κορύφωση του πανικού.

•Αν μαζευτεί πολύς κόσμος, διατηρήστε την ισορροπία σας. Μικρές

ολισθήσεις στη βροχή ή τη λάσπη μπορεί να σας βάλουν κάτω από

τα πόδια σας.

•Βρείτε εναλλακτικά σημεία κάλυψης. Μετακινηθείτε προς

σήραγγες, διαδρόμους εξυπηρέτησης ή χαμηλές κατασκευές,

ακόμα κι αν άλλοι κατευθύνονται αλλού.

• Σκεφτείτε ανεξάρτητα. Η επιβίωση σε έναν πανικό που προκαλείται

από την καταιγίδα σημαίνει ότι παίρνετε τις δικές σας ήρεμες

αποφάσεις όταν οι άλλοι χάνουν τον έλεγχο.



Καύσωνες και ακραίες θερμοκρασίες
Τα κύματα καύσωνα και οι ακραίες θερμοκρασίες μπορούν να μετατρέψουν μεγάλους 
δημόσιους χώρους σε απειλητικά για τη ζωή περιβάλλοντα, ειδικά κατά τη διάρκεια 
εκδηλώσεων σε εξωτερικούς χώρους ή όταν τα συστήματα κλιματισμού σε εσωτερικούς 
χώρους παρουσιάζουν βλάβη. Η μοναχική επιβίωση εξαρτάται από την αναγνώριση των 
έγκαιρων προειδοποιητικών σημαδιών πριν από την κατάρρευση ή τον πανικό.
Προειδοποιητικές πινακίδες στους χώρους:
• Απότομη αύξηση της εσωτερικής θερμοκρασίας σε περίπτωση βλάβης των 

συστημάτων ψύξης ή εξαερισμού
• Πλήθος που δείχνει ανησυχία, λιποθυμία ή σύγχυση
• Πονοκέφαλοι, ζάλη, ναυτία — πρώιμα συμπτώματα θερμικής εξάντλησης
• Έλλειψη σκιάς και μεγάλες ουρές χωρίς πρόσβαση σε νερό σε υπαίθριες εκδηλώσεις
• Ανεπαρκής αερισμός σε γεμάτες αίθουσες ή κόμβους μεταφοράς
Γιατί να αντιδράς γρήγορα όταν είσαι μόνος;
• Η θερμοπληξία (θερμοκρασία σώματος άνω των 40°C) μπορεί να αποβεί μοιραία 

μέσα σε λίγα λεπτά εάν δεν αντιμετωπιστεί.
• Η αφυδάτωση και οι λιποθυμίες αυξάνουν τον κίνδυνο συντριβής σε 

πολυσύχναστους χώρους
• Η αναμονή για την ομαδική ανταπόκριση είναι επικίνδυνη — η μοναχική επιβίωση 

απαιτεί άμεσες ενέργειες αυτοφροντίδας

Σχήμα 3. Θερμόμετρο που δείχνει υπερβολική θερμότητα (43°C).

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina μέσω του MagicStudio)



Καύσωνες και ακραίες θερμοκρασίες
Εάν βρίσκεστε μέσα σε μεγάλο δημόσιο χώρο (εμπορικό 

κέντρο, αεροδρόμιο, αίθουσα συναυλιών, εσωτερικό 

σταδίου):

• Εντοπίστε τα πρώιμα συμπτώματα στον εαυτό σας. Ζάλη, 

ναυτία ή θολή όραση είναι προειδοποιητικά σημάδια —

μετακινηθείτε αμέσως σε πιο δροσερές περιοχές.

• Αποφύγετε τις υπερπλήρεις ουρές. Σε υπερθερμαινόμενες 

αίθουσες, οι μεγάλες ουρές κοντά σε εξόδους ή 

καταστήματα μπορούν να μετατραπούν σε ζώνες πανικού.

• Δράστε ανεξάρτητα. Μην περιμένετε την ομαδική κίνηση 

— βρείτε μόνοι σας σκιερούς ή αεριζόμενους διαδρόμους.

• Ενυδατωθείτε δημιουργικά. Εάν οι σταθμοί νερού είναι 

άδειοι, χρησιμοποιήστε οποιεσδήποτε διαθέσιμες πηγές 

(όπως καφετέριες ή τουαλέτες) πριν αυξηθεί ο κίνδυνος 

κατάρρευσης.

• Ελέγξτε την αναπνοή σας. Οι αργές, σταθερές αναπνοές 

μειώνουν τη ζάλη και σας βοηθούν να παραμένετε 

συνειδητοί για περισσότερο χρόνο.

Εάν βρίσκεστε σε εξωτερικούς χώρους σε εκδηλώσεις σε ανοιχτό 

χώρο (στάδια, φεστιβάλ, συγκοινωνιακούς κόμβους):

• Αποφύγετε τις πυκνές συστάδες. Τα πλήθη κάτω από τον άμεσο 

ήλιο είναι πιο πιθανό να λιποθυμήσουν και να προκαλέσουν 

κύματα.

• Δημιουργήστε σκιά για τον εαυτό σας. Χρησιμοποιήστε ρούχα, 

τσάντες ή αυτοσχέδια καλύμματα εάν δεν υπάρχει διαθέσιμη 

σκιά.

• Συνεχίστε να κινείστε προς τις ζώνες εξαερισμού. Η ακινησία σε 

συνθήκες ζέστης αυξάνει τον κίνδυνο κατάρρευσης. 

Κατευθυνθείτε προς τις οδούς αερισμού ή τις περιοχές 

εξυπηρέτησης.

• Προστατέψτε τον εαυτό σας εάν αυξάνεται ο κίνδυνος 

λιποθυμίας. Καθίστε πριν καταρρεύσετε — αυτό μειώνει τους 

τραυματισμούς από πτώσεις ή άτακτη φυγή.

• Σκεφτείτε μόνοι σας. Η μοναχική επιβίωση σημαίνει να 

εγκαταλείπετε τις επικίνδυνες ζώνες, ακόμα κι αν η πλειοψηφία 

παραμείνει — εμπιστευτείτε την κρίση σας.



Παύση και αναστοχασμός
Παγιδευμένοι σε μια άτακτη φυγή — Και τώρα τι;

Παρακολουθείς μια συναυλία σε ένα μεγάλο στάδιο όταν
ξαφνικά τα φώτα τρεμοπαίζουν και ακούγεται ένας
δυνατός κρότος από πάνω. Ο κόσμος πανικοβάλλεται και
σπρώχνεται προς τις πλησιέστερες εξόδους. Είσαι μόνος,
παγιδευμένος στη μέση του πλήθους που βιάζεται. Η
πίεση αυξάνεται και μετά βίας μπορείς να κουνηθείς ή
να αναπνεύσεις. Μπροστά, βλέπεις μια στενή σκάλα που
γρήγορα μπλοκάρει.
Τι θα κάνατε σε αυτήν την περίπτωση; Σχήμα 4. Στάδιο υπό σφοδρή καταιγίδα με κεραυνούς.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina 

μέσω του MagicStudio)



Παύση και αναστοχασμός

Η υπερβολική ζέστη σε πολυσύχναστους δημόσιους χώρους μπορεί να προκαλέσει ταχεία αφυδάτωση, αποπροσανατολισμό και

λιποθυμία — οι κίνδυνοι αυξάνονται όταν είστε μόνοι χωρίς άμεση βοήθεια. Η άμεση δράση για την ψύξη του σώματός σας, τη

μείωση της καταπόνησης και την εξασφάλιση ασφαλούς χώρου είναι κρίσιμη για την επιβίωση.

Γιατί ορισμένες επιλογές μπορεί να είναι επικίνδυνες ή 

αναποτελεσματικές;

• Η συνεχής βάδιση ή η ορθοστασία σε άμεσο ηλιακό φως 

επιδεινώνει την υπερθέρμανση και αυξάνει τον κίνδυνο 

κατάρρευσης.

• Το να παραμένετε παγιδευμένοι στη μέση ενός πυκνού

πλήθους μπορεί να αυξήσει τον κίνδυνο ασφυξίας ή

ποδοπατήματος σε περίπτωση πανικού.

• Η αγνόηση των πρώιμων συμπτωμάτων ζάλης μπορεί να 

οδηγήσει σε αιφνίδια απώλεια των αισθήσεων σε μη 

ασφαλείς περιοχές (σκάλες, εξόδους, κυλιόμενες 

σκάλες).

Ποια ενέργεια αντικατοπτρίζει τις βέλτιστες πρακτικές;

• Μετακινηθείτε προς σκιά, αερισμό ή ζώνες με λιγότερο κόσμο.

• Καθίστε με την πλάτη σας στηριγμένη και τα πόδια ελαφρώς 

ανασηκωμένα εάν ζαλίζεστε.

• Χρησιμοποιήστε τα διαθέσιμα είδη (ρούχα, κασκόλ, τσάντα) για να 

προστατευτείτε από το άμεσο ηλιακό φως.

• Πίνετε νερό αργά, αν έχετε πρόσβαση. Αποφύγετε να καταπίνετε 

μεγάλες ποσότητες ταυτόχρονα.

• Διατηρήστε την ψυχραιμία σας και εξοικονομήστε ενέργεια — η 

περιττή κίνηση σπαταλά υγρά.

• Εάν το τηλέφωνο υπερθερμανθεί, απενεργοποιήστε το, αφήστε το να 

κρυώσει και ενεργοποιήστε το αργότερα για να στείλετε την 

τοποθεσία σας, εάν χρειαστεί.



Τεχνολογικές και Βιομηχανικές Καταστροφές σε Δεξιότητες 

Μοναχικής Επιβίωσης σε Δημόσιο και Μεγάλο Χώρο - Σενάριο

• Οι τεχνολογικές ή βιομηχανικές καταστροφές σε δημόσιους και μεγάλους χώρους μπορούν

να συμβούν απροειδοποίητα, μετατρέποντας οικείους χώρους σε επικίνδυνες ζώνες. Σε

αντίθεση με τους φυσικούς κινδύνους, αυτοί συχνά προκαλούνται από ανθρωπογενείς

βλάβες - ηλεκτρικά σφάλματα, καταρρεύσεις δομών ή βλάβες συστημάτων - που

κλιμακώνονται γρήγορα όταν συγκεντρώνονται χιλιάδες άνθρωποι.

• Μια ξαφνική πυρκαγιά από ελαττωματική καλωδίωση, μια κατάρρευση σκηνής σε μια

αίθουσα συναυλιών ή μια ολική διακοπή ρεύματος σε ένα στάδιο μπορεί να προκαλέσει

πανικό, να μπλοκάρει τις οδούς διαφυγής και να αφήσει τα άτομα να αγωνίζονται να

δράσουν μόνα τους. Σε τέτοιες στιγμές, η επιβίωση εξαρτάται όχι μόνο από τα συστήματα

ασφαλείας του κτιρίου, αλλά και από την ικανότητά σας να παραμένετε ψύχραιμοι, να

εντοπίζετε ασφαλείς εξόδους και να λαμβάνετε γρήγορες αποφάσεις ακόμη και όταν το

πλήθος αντιδρά χαοτικά.



Πυρκαγιές σε μεγάλους δημόσιους χώρους
Οι πυρκαγιές σε εμπορικά κέντρα, στάδια ή αίθουσες συναυλιών μπορούν να μετατρέψουν ασφαλείς χώρους σε 

θανατηφόρες παγίδες μέσα σε λίγα λεπτά.

Όταν είσαι μόνος στο πλήθος, η επιβίωση εξαρτάται από την παρατήρηση των πρώτων προειδοποιητικών σημαδιών:

• Ξαφνική διακοπή ρεύματος, σπινθήρες ή τρεμόπαιγμα των φώτων.

• Μυρωδιά καπνού ή υπερθερμασμένων καλωδίων σε κλειστούς χώρους.

• Μετακίνηση πλήθους μακριά από μια συγκεκριμένη ζώνη πριν ηχήσουν οι 

συναγερμοί.

• Ασυνήθιστη ζέστη ή ομίχλη σε διαδρόμους ή σκάλες.

• Απροσδόκητη ενεργοποίηση ψεκαστήρων ή συναγερμών.

Γιατί να αντιδράσουμε άμεσα;

• Η φωτιά εξαπλώνεται ταχύτερα σε εσωτερικούς χώρους παρά σε 

εξωτερικούς χώρους — ο καπνός και ο πανικός κινούνται πιο γρήγορα από 

τις φλόγες.

• Όταν οι έξοδοι μπλοκάρουν, όσοι διστάζουν παγιδεύονται πρώτοι.

• Οι δεξιότητες μοναχικής επιβίωσης σημαίνουν ότι πρέπει να αναγνωρίζεις 

τον κίνδυνο νωρίτερα και να κινείσαι πριν αντιδράσει το πλήθος.

Σχήμα 5. Εμπορικό κέντρο σε φωτιά.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina μέσω του MagicStudio)



Πυρκαγιές σε μεγάλους δημόσιους χώρους

Βασική αρχή: Σε καταστροφές που σχετίζονται με πυρκαγιές, οι δεξιότητες μοναχικής επιβίωσης σημαίνουν ότι πρέπει να

ενεργούμε ανεξάρτητα για να αποφεύγουμε τους ποδοπάτημα και την εισπνοή καπνού — όχι να περιμένουμε βοήθεια ή να

ακολουθούμε το πανικοβλημένο πλήθος.

Όταν ξεσπάει φωτιά σε ένα εμπορικό κέντρο, στάδιο, αεροδρόμιο ή αίθουσα συναυλιών, ο πανικός εξαπλώνεται 
πιο γρήγορα από τις φλόγες. Αν είστε μόνοι στο πλήθος, η επιβίωση εξαρτάται από τις δικές σας γρήγορες 
ενέργειες:

• Μείνετε ψύχραιμοι και δράστε έγκαιρα. Ο δισταγμός σπαταλάει τα λίγα ασφαλή δευτερόλεπτα πριν ο καπνός 
γεμίσει τους διαδρόμους.

• Αποφύγετε τις ζώνες όπου υπάρχει πανικός. Μην ορμάτε σε φραγμένα κλιμακοστάσια ή κυλιόμενες σκάλες 
όπου συγκεντρώνεται πλήθος κόσμου.

• Μείνετε χαμηλά για να αναπνεύσετε. Σέρνεστε ή σκύβετε για να παραμείνετε κάτω από τα τοξικά στρώματα 
καπνού.

• Επιλέξτε τη δική σας διαδρομή. Χρησιμοποιήστε πλευρικές εξόδους, βοηθητικές πόρτες ή σκάλες έκτακτης 
ανάγκης — όχι μόνο την κύρια ροή.

• Αυτοσχεδιάστε την προστασία. Καλύψτε το στόμα και τη μύτη με ένα πανί (μπλούζα, κασκόλ, μανίκι) για να 
φιλτράρετε τον καπνό.

• Σηματοδοτήστε μόνο εάν είστε παγιδευμένοι. Χρησιμοποιήστε τον φακό του τηλεφώνου σας, χτυπώντας το 
άλογό σας ή φωνάζοντας — αλλά εξοικονομήστε ενέργεια και οξυγόνο.



Βλάβες Υποδομών σε Μεγάλους Δημόσιους Χώρους

Οι δομικές βλάβες ή οι βλάβες στον εξοπλισμό σε μεγάλους χώρους είναι σπάνιες — αλλά όταν συμβαίνουν,

δημιουργούν άμεσο χάος. Για κάποιον που είναι μόνος στο πλήθος, αυτές οι εκδηλώσεις είναι ιδιαίτερα

επικίνδυνες επειδή:

• Δεν υπάρχει έγκαιρη προειδοποίηση: Οι κυλιόμενες σκάλες, οι
ανελκυστήρες ή οι οροφές μπορεί να παρουσιάσουν ξαφνικά
βλάβη, με αποτέλεσμα να μην υπάρχει αρκετός χρόνος για
αντίδραση.

• Κίνδυνος απότομης αύξησης πλήθους: Ο πανικός εξαπλώνεται
γρήγορα και οι τραυματισμοί από σύνθλιψη μπορεί να
συμβούν ακόμη και μακριά από την κατάρρευση.

• Αποπροσανατολισμός: Το σκοτάδι, η σκόνη ή τα υπολείμματα
που πέφτουν μπορεί να εμποδίσουν την ορατότητά σας στις
εξόδους.

• Απομόνωση: Χωρίς συνοδεία, κανείς δεν μπορεί να προσέξει
αν είστε τραυματισμένοι ή παγιδευμένοι.

Γιατί έχει σημασία για την επιβίωση ενός ατόμου μεμονωμένα: Η
αναγνώριση των σημαδιών κινδύνου και η κίνηση πριν
αντιδράσει το πλήθος μπορεί να κάνει τη διαφορά μεταξύ
ασφάλειας και κατάρρευσης.

Σχήμα 6. Θραυσμένα γυάλινα πάνελ.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina μέσω του MagicStudio)



Βλάβες Υποδομών σε Μεγάλους Δημόσιους Χώρους
Η μοναχική επιβίωση σε βλάβες υποδομών σημαίνει ότι βασίζεστε στην επίγνωσή σας, την 

γρήγορη κρίση σας και την επινοητικότητά σας — όχι στο πλήθος, όχι στην ασφάλεια και όχι στην 

τύχη:

• Εμπιστευτείτε το ένστικτό σας. Μην περιμένετε από τους άλλους να επιβεβαιώσουν τον κίνδυνο —

εάν ακούσετε ή αισθανθείτε σημάδια κατάρρευσης, δράστε αμέσως.

•Να παραμένετε ανεξάρτητοι στη λήψη αποφάσεων. Τα πλήθη συχνά παγώνουν ή ακολουθούν λάθος

διαδρομές. Η επιβίωση σημαίνει να εντοπίζετε μόνοι σας ασφαλέστερες εναλλακτικές λύσεις.

•Χρησιμοποιήστε ό,τι έχετε. Ένα σακίδιο πλάτης, ένα μπουφάν ή ακόμα και ένα μπουκάλι νερό

μπορούν να γίνουν ασπίδα ή εργαλείο στη στιγμή.

• Σκέψου τον χώρο, όχι την ταχύτητα. Το να βρεις χώρο για να αναπνεύσεις είναι πιο σημαντικό από το

να τρέχεις με το πιο γρήγορο πλήθος.

•Ηρεμήστε υπό πίεση. Μόνοι σας, η νοοτροπία σας είναι η ισχυρότερη άμυνά σας - ο πανικός σπαταλά

χρόνο και ενέργεια.



Διακοπές ρεύματος στο δίκτυο ηλεκτροδότησης σε μεγάλους δημόσιους χώρους

Μια ξαφνική απώλεια ισχύος σε πολυσύχναστους χώρους μπορεί να δώσει την αίσθηση ότι ο κόσμος 

μετατοπίζεται ακαριαία στο χάος.

Για κάποιον μόνο στο πλήθος, ο κίνδυνος πολλαπλασιάζεται:

•Πλήρης αποπροσανατολισμός. Όταν σβήνουν τα φώτα, οι έξοδοι, οι πινακίδες και τα

γνωστά αξιοθέατα εξαφανίζονται. Στο σκοτάδι, ακόμη και οι μικρές αποστάσεις φαίνονται

μεγαλύτερες και γίνεται εύκολο να χάσετε την αίσθηση του προσανατολισμού σας.

•Πανικός στο πλήθος. Μέσα στη σύγχυση, οι άνθρωποι σπεύδουν προς γνωστές

διαδρομές, όπως οι κύριες εξόδους ή οι κυλιόμενες σκάλες. Αυτές γρήγορα μπλοκάρουν

και μπορούν να μετατραπούν σε σημεία συνωστισμού, ειδικά όταν χιλιάδες άνθρωποι

μετακινούνται ταυτόχρονα.

•Βλάβη συστήματος. Οι ανελκυστήρες, οι κυλιόμενες σκάλες, ο εξαερισμός, ακόμη και οι

συναγερμοί μπορεί να σταματήσουν να λειτουργούν ταυτόχρονα. Χωρίς αυτά τα

συστήματα, η διαφυγή γίνεται πιο δύσκολη και οι συνθήκες επιδεινώνονται γρήγορα.

•Απομόνωση. Αν είσαι μόνος, δεν μπορείς να βασιστείς σε άλλους για να σε

καθοδηγήσουν. Στο σκοτάδι, οι άνθρωποι επικεντρώνονται στον εαυτό τους και μπορεί να

μην προσέξουν αν είσαι τραυματισμένος, παγιδευμένος ή αποπροσανατολισμένος.

Σχήμα 7. Διακοπή ρεύματος.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina μέσω του MagicStudio)



Διακοπές ρεύματος στο δίκτυο ηλεκτροδότησης σε μεγάλους δημόσιους χώρους

Τι να κάνετε;

•Κάντε παύση, αναπνεύστε και αφήστε τα 

μάτια σας να προσαρμοστούν — μην 

βιάζεστε στα τυφλά.

•Χρησιμοποιήστε το δικό σας φως (φακό 

τηλεφώνου, λάμπα) με φειδώ.

•Ακολουθήστε τοίχους, κιγκλιδώματα ή 

απτικές ενδείξεις για να προσανατολιστείτε.

• Επιλέξτε πλευρικούς διαδρόμους ή εξόδους 

εξυπηρέτησης, όχι μόνο κύριες πύλες.

•Κινηθείτε σταθερά και ήρεμα —

προστατέψτε την ισορροπία σας, αποφύγετε 

τα γλιστρήματα.

• Εμπιστεύσου τις δικές σου αποφάσεις αντί 

για τον πανικό του πλήθους.

Τι δεν πρέπει να κάνετε;

• Μην τρέχετε στο σκοτάδι — κίνδυνος πτώσεων, εμποδίων 

ή μπλοκαρισμένων εξόδων.

• Μην χρησιμοποιείτε ανελκυστήρες — μπορεί να διακοπεί 

η παροχή ρεύματος και να σας παγιδεύσουν.

• Μην ακολουθείς το πιο πυκνό πλήθος — τα σημεία 

πνιγμού μπορούν να σε συντρίψουν.

• Μην σπαταλάτε την μπαταρία του τηλεφώνου σε 

κλήσεις/μέσα κοινωνικής δικτύωσης — φυλάξτε την για 

φως ή έκτακτη ανάγκη.

• Μην αγνοείτε τη ζάλη ή τον αποπροσανατολισμό —

σταματήστε και σταθεροποιήστε την κατάστασή σας πριν 

κινηθείτε.

• Μην περιμένετε παθητικά — ο δισταγμός μειώνει το 

χρονικό περιθώριο επιβίωσής σας.



Παύση και αναστοχασμός

Συσκότιση σε εμπορικό κέντρο — Και τώρα τι;

Ψωνίζεις μόνος σου σε ένα πολυώροφο εμπορικό κέντρο
ένα πολυσύχναστο Σαββατοκύριακο. Ξαφνικά, ολόκληρο
το κτίριο σβήνει. Τα φώτα έκτακτης ανάγκης δεν ανάβουν
και οι κυλιόμενες σκάλες σταματούν. Ακούς ανθρώπους να
φωνάζουν και να σπρώχνουν προς τις κύριες εξόδους,
αλλά είσαι μακριά τους. Η μπαταρία του τηλεφώνου σου
έχει χαμηλή ισχύ και το σήμα μόλις έχει πέσει. Το κοντινό
κλιμακοστάσιο είναι σκοτεινό και ο εξαερισμός έχει
σταματήσει, με αποτέλεσμα ο αέρας να είναι βαρύς.
Τι θα κάνατε σε αυτήν την περίπτωση; Σχήμα 8. Πινακίδες εξόδου κινδύνου.

https://www.istockphoto.com/photos/fire-exit-sign



Παύση και αναστοχασμός
Οι διακοπές ρεύματος σε μεγάλους δημόσιους χώρους δημιουργούν σύγχυση, πανικό και απομόνωση. Όταν 

το τηλέφωνό σας - το μόνο σας φως και σανίδα σωτηρίας - πρόκειται να σβήσει, είναι απαραίτητο να 

ενεργείτε έξυπνα και ανεξάρτητα.

Γιατί ορισμένες επιλογές μπορεί να είναι επικίνδυνες ή 

αναποτελεσματικές;

• Η ορμή στο σκοτάδι με το πλήθος αυξάνει τους

κινδύνους σύνθλιψης και πτώσης.

• Η χρήση της τελευταίας σας μπαταρίας σε κλήσεις

ή μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορεί να σας

αφήσει χωρίς φως όταν το χρειάζεστε

περισσότερο.

• Η παραμονή ακίνητη σε βαριούς, μη αεριζόμενους

χώρους (σκάλες, διάδρομοι) αυξάνει τον κίνδυνο

ασφυξίας ή τραυματισμού σε περίπτωση πανικού.

• Η παθητική αναμονή για την επανεκκίνηση των

συστημάτων σπαταλά τα κρίσιμα λεπτά, όταν οι

ασφαλείς έξοδοι μπορεί να είναι ακόμη ελεύθερες.

Ποια ενέργεια αντικατοπτρίζει τις βέλτιστες πρακτικές;

•Χρησιμοποιήστε την εναπομένουσα μπαταρία του τηλεφώνου σας 

μόνο για τον απαραίτητο φωτισμό ή για να στείλετε μια γρήγορη 

ενημέρωση τοποθεσίας.

•Μείνετε προσανατολισμένοι: ακολουθήστε τοίχους, κιγκλιδώματα 

ή απτικές ενδείξεις αντί να βιάζεστε στα τυφλά.

•Κινηθείτε ήρεμα προς πλαϊνές εξόδους ή λιγότερο πολυσύχναστες 

διαδρομές, αποφεύγοντας τις κυλιόμενες σκάλες και τα ασανσέρ.

•Αν νιώθετε αποπροσανατολισμένος, σταματήστε, αναπνεύστε και 

αφήστε τα μάτια σας να προσαρμοστούν πριν προχωρήσετε 

περαιτέρω.

•Διατηρήστε την ενέργειά σας και διατηρήστε το μυαλό σας καθαρό 

— στο σκοτάδι, η ήρεμη και ανεξάρτητη σκέψη είναι η ισχυρότερη 

δεξιότητα επιβίωσής σας.



Βιολογικές και σχετιζόμενες με την υγεία καταστροφές σε δεξιότητες 

μοναχικής επιβίωσης σε δημόσιο και μεγάλο χώρο - Σενάριο

Όταν είστε μόνοι σε έναν πολυσύχναστο χώρο, ακόμη και μικρά βιολογικά προβλήματα ή προβλήματα υγείας

μπορούν να γίνουν απειλητικά για τη ζωή χωρίς άμεση υποστήριξη. Η επιβίωση εξαρτάται από την ικανότητά

σας να αναγνωρίζετε τα συμπτώματα νωρίς, να παραμένετε ψύχραιμοι και να ενεργείτε γρήγορα — κυρίως

εάν δεν μπορείτε να βασιστείτε άμεσα σε εξωτερική ιατρική βοήθεια.

• Λοιμώδη ξεσπάσματα – ιοί ή βακτήρια εξαπλώνονται γρήγορα σε γεμάτα

στάδια, εμπορικά κέντρα ή αεροδρόμια, όπου η στενή επαφή καθιστά την

έκθεση σχεδόν αναπόφευκτη.

• Τροφική δηλητηρίαση ή αλλεργικές αντιδράσεις – μολυσμένα τρόφιμα ή

τυχαία έκθεση σε αλλεργιογόνα σε συναυλίες ή εκδηλώσεις μπορεί να

προκαλέσουν αιφνίδια ασθένεια όταν καθυστερήσει η παροχή ιατρικής

βοήθειας.

• Ιατρικές καταστάσεις έκτακτης ανάγκης – λιποθυμία, κρίσεις άσθματος ή

ξαφνικά καρδιακά επεισόδια μπορεί να περάσουν απαρατήρητα στο χάος

της εκκένωσης ή του πανικού.

Σχήμα 9. Άδειο μπουκάλι νερού σε υπερθερμασμένο χώρο.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina 

μέσω του MagicStudio)



Επιδημίες Λοιμωδών Νοσημάτων σε Πολυσύχναστους Χώρους

Τα κρούσματα μολυσματικών ασθενειών σε μεγάλους χώρους όπως στάδια, εμπορικά κέντρα 

ή αεροδρόμια μπορούν να εξαπλωθούν γρήγορα λόγω στενής επαφής και κακού αερισμού.

Οι κίνδυνοι περιλαμβάνουν:

• Ξαφνική εμφάνιση πυρετού, βήχα ή αδυναμίας ενώ 

περιβάλλεστε από πλήθος

•Περιορισμένη ιατρική πρόσβαση — καθυστερήσεις στις 

πρώτες βοήθειες ή την επαγγελματική βοήθεια

•Ο πανικός εξαπλώνεται ταχύτερα από την ίδια την ασθένεια, 

οδηγώντας σε επικίνδυνες μετακινήσεις μέσα στα πλήθη

•Κίνδυνος απομόνωσης — παραμέληση σε περίπτωση 

κατάρρευσης σε ένα πολυσύχναστο ή χαοτικό περιβάλλον

Σχήμα 10. Ιατρική μάσκα πεσμένη στο πάτωμα μέσα σε ένα 

πλήθος.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina μέσω 

του MagicStudio)



Επιδημίες Λοιμωδών Νοσημάτων σε Πολυσύχναστους Χώρους
Τι να κάνετε:

•Μετακινηθείτε ήρεμα προς περιοχές με λιγότερο κόσμο για 

να μειώσετε την έκθεση και να αποφύγετε ζώνες πανικού.

•Καλύψτε το στόμα και τη μύτη σας με μάσκα, κασκόλ ή μανίκι 

εάν αισθανθείτε συμπτώματα ή υποψιάζεστε μόλυνση γύρω 

σας.

•Καθίστε με την πλάτη σας ακουμπισμένη σε έναν τοίχο ή σε 

μια συμπαγή κατασκευή εάν αισθάνεστε αδυναμία — αυτό 

αποτρέπει την απαρατήρητη κατάρρευση μέσα σε ένα 

κινούμενο πλήθος.

•Φυλάξτε τη δύναμή σας και την μπαταρία του τηλεφώνου σας 

για καταστάσεις έκτακτης ανάγκης ή για να ζητήσετε βοήθεια.

•Χρησιμοποιήστε τα διαθέσιμα προσωπικά αντικείμενα 

(μπουκάλι νερό, χαρτομάντιλα, πανί) για βασική αυτοβοήθεια 

μέχρι να φτάσει ιατρική βοήθεια.

Τι δεν πρέπει να κάνετε:

•Μην σπρώχνετε τις κύριες εξόδους ή τις 

κυλιόμενες σκάλες κατά τη διάρκεια πανικού 

— αυτές γρήγορα γίνονται σημεία πνιγμού.

•Μην ξαπλώνετε ανάσκελα στη μέση 

πολυσύχναστων διαδρόμων — υπάρχει 

υψηλός κίνδυνος σύγκρουσης αν οι 

άνθρωποι δεν μπορούν να σας δουν.

•Μην αγνοείτε τα πρώιμα σημάδια ζάλης, 

ναυτίας ή δύσπνοιας.

•Μην χάνετε χρόνο ψάχνοντας για φίλους ή 

βοηθούς — βασιστείτε στη δική σας γρήγορη 

κρίση.



Τροφιμογενείς ασθένειες ή αλλεργικές αντιδράσεις σε δημόσιους χώρους
Τα τρόφιμα που πωλούνται σε στάδια, εμπορικά κέντρα ή φεστιβάλ μπορεί μερικές φορές να μην είναι σωστά αποθηκευμένα, να έχουν

μολυνθεί ή να περιέχουν κρυμμένα αλλεργιογόνα. Σε πολυσύχναστα περιβάλλοντα, ακόμη και μια ήπια αλλεργική αντίδραση ή

ξαφνική στομαχική ασθένεια μπορεί να γίνει απειλητική για τη ζωή - ειδικά όταν η κίνηση είναι περιορισμένη και η βοήθεια καθυστερεί.

Συνήθεις κίνδυνοι σε μεγάλους χώρους:

• Τα τρόφιμα που αφήνονται στη ζέστη ή παρασκευάζονται σε ανθυγιεινές συνθήκες μπορεί 

να μεταφέρουν βακτήρια.

•Η μαζική εστίαση αυξάνει την πιθανότητα διασταυρούμενης μόλυνσης με αλλεργιογόνα.

• Τα ποτά που δεν αποθηκεύονται σωστά μπορούν να προκαλέσουν ανάπτυξη βακτηρίων ή 

χημική έκπλυση.

Τυπικά συμπτώματα:

•Ναυτία και έμετος

• Κοιλιακός πόνος ή κράμπες

• Ξαφνική ζάλη ή αδυναμία

•Πρήξιμο των χειλιών, του λαιμού ή του προσώπου (αλλεργική αντίδραση)

•Δυσκολία στην αναπνοή

• Ταχεία αφυδάτωση Σχήμα 11. Φαγητό που έχει απομείνει σε 

υπερθερμασμένο χώρο.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. 

Šiļina μέσω του MagicStudio)



Τροφιμογενείς ασθένειες ή αλλεργικές αντιδράσεις σε δημόσιους χώρους
Όταν ένα πλήθος πλήττεται από τροφική δηλητηρίαση ή αλλεργιογόνα, μπορεί να νιώσετε τα δικά σας 

συμπτώματα ακριβώς τη στιγμή που ο πανικός εξαπλώνεται γύρω σας. Δεκάδες άλλοι μπορεί να λιποθυμούν, να 

κάνουν εμετό ή να ζητούν βοήθεια — και μέσα σε αυτό το χάος, η κατάστασή σας μπορεί εύκολα να 

παραβλεφθεί.
•Αντιδράστε πρώτα στο δικό σας σώμα — η ναυτία, η ζάλη, το πρήξιμο ή η δύσπνοια σημαίνουν ότι πρέπει να δράσετε 

αμέσως, ακόμα κι αν οι άλλοι γύρω σας καταρρέουν.

•Μην περιμένετε στη μέση του πλήθους των ασθενών — κάντε ένα πλάγιο βήμα σε τοίχους, διαδρόμους ή ανοιχτό χώρο, 

ώστε να παραμείνετε ορατοί και να αποφύγετε την ποδοπατήση.

•Κάντε σήμα πιο δυνατά και καθαρότερα από τον θόρυβο — σηκώστε το ένα χέρι, φωνάξτε σύντομες λέξεις όπως 

«Αλλεργία!» ή «Χρειάζεστε βοήθεια!», κουνήστε τα ρούχα σας αν χρειαστεί. Το προσωπικό διάσωσης θα σαρώσει για τα πιο 

προφανή σημάδια.

•Χρησιμοποιήστε τους δικούς σας πόρους — πάρτε αντιισταμινικά, εισπνευστήρες ή μια συσκευή αυτόματης έγχυσης 

επινεφρίνης ταυτόχρονα. Μην βασίζεστε στις ομάδες έκτακτης ανάγκης που θα φτάσουν γρήγορα σε εσάς όταν δεκάδες 

χρειάζονται βοήθεια.

•Προστατέψτε τον εαυτό σας σε περίπτωση εμετού/αδυναμίας — καθίστε όρθιοι σε έναν τοίχο ή ένα φράγμα όπου μπορείτε 

να αναπνέετε ελεύθερα και δεν θα πέσετε.

•Μείνετε όπου μπορείτε να σας βρουν — αποφύγετε να κρυφτείτε σε τουαλέτες ή σε παράπλευρα δωμάτια, καθώς οι 

διασώστες μπορεί να επικεντρωθούν πρώτα στο κύριο πλήθος.



Ιατρικά Επείγοντα Περιστατικά σε Πολυσύχναστους Χώρους

Σε μια γεμάτη συναυλία, στάδιο ή εμπορικό κέντρο, ξαφνικά ιατρικά προβλήματα — όπως λιποθυμία, κρίσεις άσθματος ή πόνος 

στο στήθος — μπορεί να περάσουν απαρατήρητα. Η δυνατή μουσική, το σκοτάδι ή οι χαοτικές εκκενώσεις δυσκολεύουν τους 

άλλους να αναγνωρίσουν ότι βρίσκεστε σε κίνδυνο. Όταν εξαπλώνεται ο πανικός, οι περισσότεροι άνθρωποι επικεντρώνονται 

στη διαφυγή και μπορεί να μην βλέπουν κάποιον να καταρρέει δίπλα τους.

Γιατί αυτό είναι επικίνδυνο από άποψη μοναχικής επιβίωσης:
• Κρυμμένα στο χάος – τα αμυδρά φώτα, ο θόρυβος ή τα κινούμενα

πλήθη κρύβουν την αγωνία σας.
• Λανθασμένα ερμηνευμένα σήματα – η ζάλη ή η δύσπνοια μπορεί

να μοιάζουν με απλό πανικό.
• Παραβλέπονται κατά την εκκένωση – κατά τη διάρκεια μαζικής

μετακίνησης, οι διασώστες και οι περαστικοί συχνά χάνουν την
αντίληψή τους για άτομα που καταρρέουν ήσυχα.

• Καθυστερημένη ανταπόκριση – οι ιατρικές ομάδες μπορεί να
χρειαστούν περισσότερο χρόνο για να φτάσουν σε εσάς εάν
πολλοί χρειάζονται βοήθεια ταυτόχρονα.

Σχήμα 12. Άδειο μπουκάλι νερού σε υπερθερμασμένο χώρο.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από την E. Šiļina μέσω του 

MagicStudio)



Ιατρικά Επείγοντα Περιστατικά σε Πολυσύχναστους Χώρους
Όταν η εκκένωση, ο θόρυβος ή ο πανικός κρύβουν την κατάστασή σας, η επιβίωση εξαρτάται από το 

να παραμείνετε ορατοί και σταθεροί μέχρι να φτάσει η βοήθεια.

Τι να κάνετε:

•Αντιμετωπίστε τα πρώτα προειδοποιητικά σημάδια – ζάλη, πόνος 

στο στήθος, δύσπνοια ή θολή όραση σημαίνουν ότι πρέπει να 

σταματήσετε αμέσως να κινείστε.

•Απομακρυνθείτε από τη ροή του πανικού – κάντε ένα πλάγιο βήμα 

προς έναν τοίχο, ένα φράγμα ή ένα κιγκλίδωμα σκάλας για να 

αποφύγετε την πτώση σας.

•Κάντε τον εαυτό σας ορατό – σηκώστε το ένα χέρι, κουνήστε τα 

ρούχα σας ή χρησιμοποιήστε ένα φως τηλεφώνου για να τραβήξετε 

την προσοχή των διασωστών.

•Χρησιμοποιήστε το φάρμακο γρήγορα – η συσκευή εισπνοής, η 

νιτρογλυκερίνη ή τα συνταγογραφούμενα χάπια πρέπει να 

λαμβάνονται αμέσως.

• Τοποθετήστε το σώμα σας σε ασφαλή θέση – εάν λιποθυμήσετε, 

καθίστε με στήριξη στην πλάτη ή ξαπλώστε στο πλάι με τα γόνατα 

λυγισμένα για να διατηρήσετε ελεύθερο τον αεραγωγό σας.

Τι δεν πρέπει να κάνετε:

•Μην πιέζετε τον εαυτό σας να συνεχίζει να κινείται 

με το πλήθος — η κατάρρευση εν κινήσει αυξάνει τον 

κίνδυνο τραυματισμού και ποδοπατήματος.

•Μην κρύβεστε σε τουαλέτες ή σε σκοτεινές γωνιές —

οι διασώστες μπορεί να σας παραβλέψουν.

•Μην σπαταλάτε την τελευταία σας ενέργεια 

φωνάζοντας συνεχώς — τα σύντομα, καθαρά σήματα 

είναι πιο αποτελεσματικά.

•Μην περιμένετε παθητικά — δράστε αμέσως μόλις 

εμφανιστούν τα συμπτώματα.



Παύση και αναστοχασμός

Κατάρρευση κατά την εκκένωση — Και τώρα τι;

Βρίσκεστε σε μια κατάμεστη συναυλία σε μια τεράστια
κλειστή αρένα, όταν ξαφνικά τα φώτα σβήνουν και το πλήθος
πανικοβάλλεται. Ο κόσμος τρέχει προς τις εξόδους. Μέσα στο
χάος, νιώθετε το στήθος σας να σφίγγεται - η αναπνοή σας
γίνεται δύσκολη και τα πόδια σας αδύναμα. Σκοντάφτετε,
σχεδόν καταρρέετε, ενώ όλοι σας σπρώχνουν.
Είναι θορυβώδη, σκοτεινά, και κανείς δεν φαίνεται να
προσέχει ότι έχεις μπλέξει σε μπελάδες.
Τι θα κάνατε σε αυτήν την περίπτωση;
Θα προσπαθούσατε να προχωρήσετε μπροστά μέσα στο
πλήθος, να καθίσετε στο πάτωμα ή να σηκώσετε το χέρι σας
και να καλέσετε σε βοήθεια;

Σχήμα 13. Σκοτεινή Αίθουσα Συναυλιών.

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε 

από την E. Šiļina μέσω του MagicStudio)



Παύση και αναστοχασμός

Σε έναν σκοτεινό, υπερπλήρη χώρο, μικρές ιατρικές καταστάσεις έκτακτης ανάγκης μπορούν γρήγορα να

γίνουν απειλητικές για τη ζωή, αν περάσουν απαρατήρητες. Η επιβίωσή σας εξαρτάται από το αν θα είστε

ορατοί και θα εξοικονομήσετε ενέργεια μέχρι να φτάσει η βοήθεια.

Βέλτιστη Πρακτική Απάντηση:

•Κάντε τον εαυτό σας ορατό — πιέστε έναν τοίχο ή ένα εμπόδιο, σηκώστε το ένα χέρι 

και μείνετε όρθιοι.

• Σήμα για ιατρική βοήθεια — χρησιμοποιήστε σύντομες, σαφείς λέξεις όπως «Βοήθεια 

– άσθμα!» ή «Βοήθεια – στήθος!».

•Χρησιμοποιήστε αμέσως φάρμακα εάν τα έχετε (εισπνετήρες, επινεφρίνη, χάπια).

•Ελέγξτε την αναπνοή — αργές, σταθερές αναπνοές για να μειώσετε τον πανικό και τη 

ζήτηση οξυγόνου.

•Μείνετε κοντά σε φως ή ανοιχτό χώρο, αν είναι δυνατόν, ώστε οι διασώστες να 

μπορούν να σας βρουν γρήγορα.

Μη ασφαλείς αντιδράσεις:

•Κατάρρευση στη μέση ενός πλήθους —

κίνδυνος να σας ποδοπατήσουν ή να σας 

παραβλέψουν.

•Παραμένοντας σιωπηλοί — οι διασώστες 

μπορεί να μην σας προσέξουν σε 

κατάσταση πανικού και θορύβου.

•Όταν καταφεύγετε σε τουαλέτες ή κρυφούς 

χώρους, γίνεται πιο δύσκολο να σας βρουν 

και να σας βοηθήσουν.



Εμπνευσμένες Πράξεις και Πρότυπα
Παρέλαση Αγάπης 2010: Πώς οι Μικρές Πράξεις Έσωσαν Ζωές

• Στις 24 Ιουλίου 2010, το φεστιβάλ Love Parade στο Ντούισμπουργκ της 

Γερμανίας μετατράπηκε από γιορτή σε καταστροφή.

Περισσότεροι από 200.000 άνθρωποι οδηγήθηκαν σε μια ενιαία ράμπα 

σήραγγας. Μέσα σε λίγα λεπτά, η πίεση από το πλήθος έγινε αφόρητη. 

21 άνθρωποι έχασαν τη ζωή τους και πάνω από 650 τραυματίστηκαν.

•Μέσα στο χάος, κάποιοι αρνήθηκαν να ενδώσουν στον πανικό.

•Οι περαστικοί σχημάτισαν ανθρώπινες αλυσίδες για να εμποδίσουν 

τους άλλους να συνθλιβούν.

•Άγνωστοι τραβούσαν τους ανθρώπους πάνω στα κιγκλιδώματα των 

σκαλοπατιών και στους τοίχους, δίνοντάς τους πολύτιμο χώρο να 

αναπνεύσουν.

•Οι επιζώντες που παρέμειναν ψύχραιμοι, κινήθηκαν διαγώνια και 

έδωσαν σήματα βρήκαν ξεκάθαρα έναν δρόμο διαφυγής από το 

συνωστισμό.

Βίντεο 1. Η καταστροφή στην Love Parade. https://www.youtube.com/watch?v=MGFcNRriIqM

Θυμάμαι!

Η καθαρή σκέψη σου μπορεί να σώσει τη ζωή σου — και τη ζωή κάποιου άλλου.



Περισσότερα για εξερεύνηση
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πρόληψη λοιμωδών κρουσμάτων, τροφιμογενών ασθενειών και ιατρικών επειγόντων περιστατικών σε 

μεγάλους χώρους.

2. Μελλοντικές προκλήσεις για την πρόληψη και τον έλεγχο των λοιμωδών νοσημάτων

Πρακτικές πληροφορίες σχετικά με τον τρόπο εξάπλωσης των λοιμώξεων σε πολυσύχναστους χώρους 

και ποια μέτρα μειώνουν τους κινδύνους.

3. Λιγότερες ουρές, περισσότερη ασφάλεια - η δύναμη των προσομοιώσεων πλήθους

Εξηγεί γιατί οι αναταράξεις του πλήθους και η καθυστερημένη αναγνώριση καταστάσεων έκτακτης 

ανάγκης μπορεί να είναι θανατηφόρες — και πώς η επίγνωση σώζει ζωές.
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ΣΥΝΕΤΑΙΡΙΣΜΟΣ

https://ied.eu/ https://denizli.afad.gov.tr/ https://neotalentway.com/ 

https://www.eva93.lv/ https://ngo-nfe4y.com.ua/en https://vonhope.is/ 
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Διασκεδάστε με την Ενότητα 2 VET-READY για την προετοιμασία και την 

αντιμετώπιση καταστροφών σε δημόσιους και μεγάλους χώρους, Ενότητα 12: 

Δεξιότητες μοναχικής επιβίωσης σε σενάριο καταστροφής σε δημόσιους και 

μεγάλους χώρους!

ΑΚΟΛΟΥΘΗΣΤΕ ΜΑΣ

https://vetready.eu/ 

https://vetready.eu/
http://www.linkedin.com/company/vet-ready-project
https://www.facebook.com/profile.php?id=61573707797009
https://www.youtube.com/@VET-READYEUProgram
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