
ΕΝΟΤΗΤΑ 3: ΕΤΟΙΜΟΤΗΤΑ ΚΑΙ 

ΑΝΤΙΔΡΑΣΗ ΣΕ ΚΑΤΑΣΤΡΟΦΕΣ ΓΙΑ 

ΤΟ ΔΗΜΟΣΙΟ ΚΑΙ ΜΕΓΑΛΟΥΣ 

ΧΩΡΟΥΣ

ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΗ ΕΝΟΤΗΤΑ 17: Κατανόηση της 
Ψυχολογίας των Θυμάτων Καταστροφών 
σε ένα Περιβάλλον Άγριας Φύσης 
Συγγραφέας: Neotalentway / VETREADY Project Partnership]

Αριθμός έργου: 2024-1-ES01-KA220-VET-000257287
Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που

εκφράζονται είναι, ωστόσο, μόνο του/των συγγραφέα/ων και δεν

αντικατοπτρίζουν απαραίτητα εκείνες της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή της

Servicio Español para la Internacionalización de la Educación (SEPIE).

Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε η χορηγούσα αρχή φέρουν ευθύνη γι' αυτές.



Στόχος της Εκπαιδευτικής Ενότητας
Γενικός στόχος: Να εξοπλίσει τους εκπαιδευόμενους με τις απαραίτητες γνώσεις και πρακτικές δεξιότητες για να
κατανοήσουν και να ανταποκριθούν αποτελεσματικά στις ψυχολογικές ανάγκες των θυμάτων καταστροφών σε
περιβάλλοντα άγριας φύσης, με έμφαση στην ενσυναίσθηση, την επίγνωση της κατάστασης, τη συναισθηματική
υποστήριξη και τη διαχείριση του στρες υπό δύσκολες και περιορισμένες από πόρους συνθήκες.

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 Εκπαιδευόμενων:
Πιστοποιητικό Ολοκλήρωσης (πρόγραμμα μη τυπικής κατάρτισης)
Αναγνώριση για Εκπαιδευτικούς:
Πιστοποιητικό Ανάπτυξης Επαγγελματικής Ικανότητας
Στοχευμένη εγκάρσια δεξιότητα ESCO στην κατηγορία T: T3.3 – Διατήρηση θετικής στάσης: Η ικανότητα διατήρησης
μιας ανθεκτικής και εποικοδομητικής νοοτροπίας σε δύσκολες καταστάσεις καταστροφών στην άγρια ​​φύση,
παροχής συναισθηματικής υποστήριξης στα θύματα, αντιμετώπισης της αβεβαιότητας και λήψης στοχαστικών
αποφάσεων για την προώθηση της ψυχολογικής ευεξίας και ασφάλειας.



Μαθησιακά Αποτελέσματα της Εκπαιδευτικής Ενότητας
Γνώση

• Αναγνωρίστε τις βασικές ψυχολογικές και συναισθηματικές

ανάγκες των θυμάτων καταστροφών σε περιβάλλοντα

άγριας φύσης.

• Κατανοήστε πρακτικές μεθόδους για την παροχή

συναισθηματικής υποστήριξης, άνεσης και σιγουριάς σε

απομακρυσμένα, έντονα στρεσογόνα ή περιορισμένα από

πόρους περιβάλλοντα.

• Αναγνωρίστε τις ψυχικές και συναισθηματικές προκλήσεις

που αντιμετωπίζουν τόσο τα θύματα (π.χ. πανικός, φόβος,

αποπροσανατολισμός, απομόνωση) όσο και οι

ανταποκριτές (π.χ. κόπωση, άγχος, λήψη αποφάσεων υπό

συνθήκες αβεβαιότητας) κατά τη διάρκεια καταστροφών

στην άγρια ​​φύση.

• Προσδιορίστε πώς η δυναμική της ομάδας, οι

περιβαλλοντικοί παράγοντες άγχους και η πολιτισμική

ποικιλομορφία επηρεάζουν τις ψυχολογικές αντιδράσεις

σε εξωτερικές καταστάσεις έκτακτης ανάγκης.

Δεξιότητες

• Προσδιορίστε και προτείνετε αποτελεσματικές στρατηγικές για την υποστήριξη της συναισθηματικής ευεξίας

των θυμάτων καταστροφών σε περιβάλλοντα άγριας φύσης.

• Να επιδεικνύουν την ικανότητα να ενεργούν με ενσυναίσθηση, να λαμβάνουν ευαίσθητες αποφάσεις και να

παρέχουν ψυχολογικές πρώτες βοήθειες υπό σωματικά και ψυχικά δύσκολες συνθήκες.

• Εφαρμόστε τεχνικές διαχείρισης του στρες και αυτορρύθμισης για να παραμείνετε ήρεμοι, συγκεντρωμένοι και

υποστηρικτικοί, ενώ παράλληλα βοηθάτε πολλά θύματα σε απομακρυσμένες ή επικίνδυνες τοποθεσίες.

• Προσαρμόστε τις στρατηγικές επικοινωνίας και ενσυναίσθησης σε διαφορετικές ομάδες,

συμπεριλαμβανομένων των κοινοτήτων της διασποράς, χρησιμοποιώντας σαφή, συμπεριληπτική και

πολιτισμικά ευαίσθητη γλώσσα.

• Συνεργαστείτε αποτελεσματικά με ομάδες διάσωσης, οδηγούς και άλλους ανταποκριτές για να διασφαλίσετε

ότι η συναισθηματική υποστήριξη συμπληρώνει τα μέτρα επιβίωσης, εκκένωσης και ασφάλειας.

Αυτές οι δεξιότητες σχετίζονται άμεσα με την εγκάρσια δεξιότητα ESCO T3.3 – Διατήρηση θετικής στάσης:

• Διατηρήστε την ανθεκτικότητα και την ψυχραιμία σας σε συναισθηματικά και σωματικά δύσκολες

καταστάσεις στην άγρια ​​φύση.

• Αντιμετώπιση της αβεβαιότητας, των περιβαλλοντικών κινδύνων και του παρατεταμένου στρες σε

απομακρυσμένες καταστάσεις έκτακτης ανάγκης.

• Λάβετε στοχαστικές, ενσυναισθητικές αποφάσεις που δίνουν προτεραιότητα στην ψυχολογική ευεξία, τη

συνοχή της ομάδας και τη συλλογική ασφάλεια.



Εισαγωγή: Κατανόηση της ψυχολογίας των θυμάτων 

καταστροφών σε ένα περιβάλλον άγριας φύσης

• Κατανόηση της ψυχολογίας των θυμάτων καταστροφών σε περιβάλλοντα άγριας φύσης.Η ψυχολογία των θυμάτων καταστροφών σε

περιβάλλοντα άγριας φύσης αναφέρεται στην αναγνώριση, την κατανόηση και την κατάλληλη ανταπόκριση στις συναισθηματικές και

ψυχικές ανάγκες των ατόμων που επηρεάζονται από καταστάσεις έκτακτης ανάγκης σε απομακρυσμένα, υπαίθρια ή περιορισμένα

από πόρους περιβάλλοντα.

• Τέτοιες καταστάσεις μπορεί να προκύψουν ξαφνικά — για παράδειγμα, κατά τη διάρκεια ατυχημάτων κατά την πεζοπορία, σοβαρών

καιρικών φαινομένων, χιονοστιβάδων, πυρκαγιών ή απώλειας σε απομονωμένες περιοχές — όταν άτομα ή μικρές ομάδες μπορεί να

βιώσουν πανικό, φόβο, αποπροσανατολισμό ή ψυχολογικό σοκ.

• Αυτή η ενότητα διδάσκει στους μαθητές πώς να παραμένουν ήρεμοι υπό πίεση, να διαχειρίζονται τις αντιδράσεις στο στρες σε

απομονωμένες και δύσκολες συνθήκες, να παρέχουν ενσυναίσθηση και πολιτισμικά ευαίσθητη υποστήριξη, να λαμβάνουν έγκαιρες

και ευαίσθητες αποφάσεις και να αντιμετωπίζουν τις ψυχολογικές και συναισθηματικές ανάγκες των θυμάτων καταστροφών σε

άγρια ​​περιβάλλοντα.



Βασικές Έννοιες και Ορολογία
• Οξεία αντίδραση στο στρες

Άμεση ψυχολογική και φυσιολογική αντίδραση σε ξαφνικές καταστροφές στην άγρια ​​φύση (π.χ. τραυματισμός, απώλεια, φυσικοί

κίνδυνοι), συμπεριλαμβανομένου του φόβου, της σύγχυσης και της μειωμένης ικανότητας λήψης αποφάσεων.

• Πανικός και Αποπροσανατολισμός

Απώλεια προσανατολισμού ή ορθολογικής λήψης αποφάσεων που προκαλείται από φόβο, άγνωστο έδαφος ή αισθητηριακή

υπερφόρτωση.

• Ψυχολογικό Πάγωμα / Παράλυση

Προσωρινή αδυναμία δράσης ή λήψης αποφάσεων λόγω ακραίου φόβου ή γνωστικής υπερφόρτωσης σε επικίνδυνες εξωτερικές

καταστάσεις.

• Συναισθηματική Μεταδοτικότητα σε Μικρές Ομάδες

Ταχεία εξάπλωση φόβου, άγχους ή απελπισίας σε μια μικρή ομάδα, που ενισχύει το άγχος και επηρεάζει επικίνδυνες συμπεριφορές.

• Μηχανισμοί Αντιμετώπισης και Ανθεκτικότητας

Νοητικές στρατηγικές και συμπεριφορές που βοηθούν τα άτομα να διαχειριστούν τον φόβο, να διατηρήσουν την εστίαση και να

αναλάβουν αποτελεσματικές δράσεις υπό συνθήκες υψηλού στρες στην άγρια ​​φύση.



Κατανόηση της Σημασίας
• Τα περιβάλλοντα άγριας φύσης — όπως βουνά, δάση, ποτάμια ή απομακρυσμένα μονοπάτια — είναι φυσικά δύσκολα και μπορούν

να γίνουν επικίνδυνα σε καταστάσεις έκτακτης ανάγκης, δημιουργώντας σύγχυση, φόβο και ψυχολογικό στρες σε άτομα ή μικρές

ομάδες.

• Μεταξύ 2020 και 2024, τα περιστατικά έκτακτης ανάγκης στην άγρια ​​φύση —συμπεριλαμβανομένων ξαφνικών πλημμυρών,

χιονοστιβάδων, πυρκαγιών, ατυχημάτων κατά την πεζοπορία και αιφνίδιων έντονων καιρικών φαινομένων— αυξήθηκαν

παγκοσμίως, υπογραμμίζοντας την ανάγκη για ψυχολογική ετοιμότητα σε απομακρυσμένες και περιορισμένες από πόρους περιοχές.

• Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (2023), οι ατομικές και ομαδικές ψυχολογικές αντιδράσεις κατά τη διάρκεια

καταστάσεων έκτακτης ανάγκης αποτελούν κρίσιμους παράγοντες που επηρεάζουν την επιβίωση και τα αποτελέσματα ασφάλειας. Η

έρευνα για τα υπαίθρια ατυχήματα και τις απομακρυσμένες διασώσεις δείχνει ότι ο φόβος, ο αποπροσανατολισμός ή η

καθυστερημένη δράση συχνά συμβάλλουν περισσότερο στη βλάβη από τον ίδιο τον περιβαλλοντικό κίνδυνο.

• Οι εκθέσεις του Οργανισμού Θεμελιωδών Δικαιωμάτων της Ευρωπαϊκής Ένωσης (2024) τονίζουν περαιτέρω την πρόκληση: οι

περιοχές άγριας φύσης ενέχουν αυξανόμενους κινδύνους λόγω περιβαλλοντικών κινδύνων, απομόνωσης και περιορισμένης

πρόσβασης σε υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης, ενώ η εκπαίδευση σχετικά με τις ψυχολογικές και συμπεριφορικές πτυχές της

αντιμετώπισης καταστροφών σε αυτά τα περιβάλλοντα παραμένει ανεπαρκής.



Γιατί είναι σημαντική αυτή η εκπαιδευτική ενότητα

• Οι καταστροφές σε άγρια ​​περιβάλλοντα — όπως ξαφνικές πλημμύρες, χιονοστιβάδες, πυρκαγιές, ακραία καιρικά φαινόμενα ή ατυχήματα κατά

την πεζοπορία — μπορούν να συμβούν ξαφνικά και με δυνητικά απειλητικές για τη ζωή συνέπειες. Αυτά τα γεγονότα όχι μόνο απειλούν τη

σωματική ασφάλεια, αλλά προκαλούν επίσης φόβο, πανικό, αποπροσανατολισμό και συναισθηματική δυσφορία σε άτομα ή μικρές ομάδες.

• Η προετοιμασία σε τέτοια περιβάλλοντα απαιτεί περισσότερα από δεξιότητες επιβίωσης ή γνώση του εδάφους — περιλαμβάνει την κατανόηση

του πώς τα άτομα και οι ομάδες αντιδρούν ψυχολογικά σε καταστάσεις έκτακτης ανάγκης και πώς οι ανταποκριτές ή οι ηγέτες ομάδων

μπορούν να διαχειριστούν το άγχος, να μειώσουν τον πανικό και να υποστηρίξουν την αποτελεσματική λήψη αποφάσεων.

• Αυτή η ενότητα εξοπλίζει τους εκπαιδευόμενους με πρακτικές δεξιότητες και ψυχολογικές στρατηγικές για την αναγνώριση των αντιδράσεων

στο στρες, την παροχή ενσυναισθητικής υποστήριξης, την αποτελεσματική επικοινωνία υπό πίεση και την ασφαλή καθοδήγηση των θυμάτων

μέσα από επικίνδυνες συνθήκες άγριας φύσης.

• Είτε είστε οδηγός άγριας ζωής, είτε διασώστης, εθελοντής είτε εκπαιδευτής υπαίθριων δραστηριοτήτων, οι γνώσεις αυτής της ενότητας

βοηθούν στην προστασία ζωών, στη μείωση της ψυχολογικής βλάβης και στην ενίσχυση της ανθεκτικότητας σε εξωτερικά περιβάλλοντα

υψηλού κινδύνου και στρες.

• Η κατανόηση των ψυχολογικών πτυχών της αντιμετώπισης καταστροφών σε περιβάλλοντα άγριας φύσης είναι ένα κρίσιμο βήμα προς τη

δημιουργία ασφαλέστερων, πιο προετοιμασμένων ατόμων και ομάδων, και την ενίσχυση της ανθεκτικότητας σε απομακρυσμένα και

απαιτητικά περιβάλλοντα.



Φυσικές Καταστροφές στην Ψυχολογία Θυμάτων 

Καταστροφών σε ένα Περιβάλλον Άγριας Φύσης 
Οι φυσικές καταστροφές σε άγρια ​​περιβάλλοντα — όπως ξαφνικές πλημμύρες, πυρκαγιές, καταιγίδες, ακραίο κρύο ή χιόνι
και κατολισθήσεις — όχι μόνο απειλούν τη σωματική ασφάλεια, αλλά έχουν και βαθύ ψυχολογικό αντίκτυπο σε άτομα ή
μικρές ομάδες.
Σε αυτά τα περιβάλλοντα, οι καταστάσεις έκτακτης ανάγκης μπορούν να προκαλέσουν φόβο, σύγχυση και πανικό, ειδικά
όταν τα θύματα αντιμετωπίζουν ξαφνικό κίνδυνο με περιορισμένες επιλογές για στέγη, εκκένωση ή βοήθεια. Το
συναισθηματικό στρες συχνά εντείνεται από την απομόνωση, τον αποχωρισμό από τα μέλη της ομάδας, τις σκληρές
περιβαλλοντικές συνθήκες και την αβεβαιότητα σχετικά με τη διάσωση ή την επιβίωση.

Η κατανόηση της ψυχολογίας των θυμάτων καταστροφών σε περιβάλλοντα άγριας φύσης είναι ζωτικής σημασίας για:
• Αναγνωρίστε τις ατομικές και ομαδικές συναισθηματικές αντιδράσεις κατά τη διάρκεια και μετά από καταστάσεις

έκτακτης ανάγκης.
• Παροχή ψυχολογικών πρώτων βοηθειών και ενσυναίσθησης σε άτομα ή μικρές ομάδες που βρίσκονται υπό πίεση.
• Υποστηρίξτε την ασφαλή λήψη αποφάσεων και τις συντονισμένες δράσεις σε επικίνδυνα περιβάλλοντα, μειώνοντας

τον πανικό και ενθαρρύνοντας τη συνεργασία.
• Χτίστε προσωπική και ομαδική ανθεκτικότητα για να αντιμετωπίσετε καλύτερα την αβεβαιότητα, την ανάκαμψη και

τους πιθανούς μελλοντικούς κινδύνους για την άγρια ​​φύση.



Πλημμύρες
«Μια ξαφνική πλημμύρα σε μια άγρια ​​περιοχή μπορεί να μετατρέψει μια ήσυχη πεζοπορία, ένα κάμπινγκ ή μια 

εκδρομή στο ποτάμι σε μια απειλητική για τη ζωή κατάσταση έκτακτης ανάγκης μέσα σε λίγα λεπτά.»

Δεν υπάρχει άμεση εξωτερική βοήθεια

• Οι υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης ενδέχεται να καθυστερήσουν ή να

μην μπορέσουν να φτάσουν στην περιοχή λόγω της ταχείας ροής του

νερού, των ξεπλυμένων μονοπατιών ή του δυσπρόσιτου εδάφους.

• Τα θύματα και τα μέλη της ομάδας πρέπει να αντιδράσουν

ανεξάρτητα κατά τα πρώτα κρίσιμα λεπτά, λαμβάνοντας γρήγορες

αποφάσεις υπό την επίδραση φόβου και αβεβαιότητας.

Οι συναισθηματικές αντιδράσεις μπορούν να κλιμακωθούν γρήγορα

• Ο πανικός μπορεί να εξαπλωθεί σε μικρές ομάδες, αυξάνοντας τον

κίνδυνο τραυματισμών ή παρασυρόμενων ατόμων.

• Ο χωρισμός από τους συντρόφους μπορεί να εντείνει τον φόβο και

την αγωνία.
Σχήμα 1. Πλημμύρες (Τεχνητή Νοημοσύνη που 

δημιουργείται από τον S. Arenas μέσω του 

Sora)



Πλημμύρες
• Μερικά άτομα μπορεί να παγώσουν από το σοκ, ενώ άλλα

ενεργούν παρορμητικά, επιχειρώντας επικίνδυνες αποδράσεις.

• Οι τραυματικές εικόνες, όπως το να βλέπεις άλλους να

παρασύρονται ή να τραυματίζονται, μπορούν να προκαλέσουν

διαρκές άγχος ή ενοχές επιζώντων.

Άμεσες ψυχολογικές στρατηγικές αντιμετώπισης

• Παρέχετε σαφείς, ήρεμες οδηγίες, καθοδηγώντας τα θύματα σε

υψηλότερο έδαφος ή σε ασφαλείς περιοχές χρησιμοποιώντας

ορατά σημεία αναφοράς.

• Καθησυχάστε και ομαλοποιήστε τις αντιδράσεις, ενημερώνοντας

τα άτομα ότι ο φόβος είναι μια φυσιολογική αντίδραση και ότι η

βοήθεια είναι άμεση.

• Ενθαρρύνετε τη συλλογική κίνηση — οι μικρές ομάδες ή τα

συστήματα φίλων βοηθούν στη μείωση της απομόνωσης και του

πανικού.

Μετά τον Κατακλυσμό

• Οι επιζώντες μπορεί να βιώσουν σοκ, άγχος ή αναδρομές 

στο παρελθόν, που εντείνονται από τραυματισμούς, 

απώλεια περιουσίας ή μαρτυρία βλάβης.

• Η παροχή πρώτων βοηθειών ψυχολογικής υποστήριξης 

είναι απαραίτητη:

⚬ Επικυρώστε τα συναισθήματα φόβου και αδυναμίας.

⚬ Παρέχετε συνεπείς και ακριβείς πληροφορίες σχετικά 

με την ασφάλεια, τη διάσωση και την αποκατάσταση.

⚬ Διευκόλυνση της επανένωσης με τα μέλη της ομάδας 

για την αποκατάσταση της αίσθησης ελέγχου.

⚬ Ενθαρρύνετε την αργή, βαθιά αναπνοή, εστιάζετε σε 

βήματα ασφαλείας και την αμοιβαία υποστήριξη για 

να μειώσετε τη συνεχιζόμενη δυσφορία.



Πυρκαγιές
«Μια πυρκαγιά μπορεί να μετατρέψει μια ήρεμη πεζοπορία στο δάσος, μια κατασκήνωση ή μια εκδρομή στην άγρια 

​​φύση σε μια ταχέως κλιμακούμενη απειλητική για τη ζωή κατάσταση έκτακτης ανάγκης».

Δεν υπάρχει άμεση βοήθεια

• Η πυρκαγιά εξαπλώνεται γρήγορα και απρόβλεπτα. Οι ομάδες έκτακτης ανάγκης ενδέχεται να 

καθυστερήσουν λόγω ανώμαλου εδάφους ή καπνού.

• Τα θύματα πρέπει να λαμβάνουν γρήγορες αποφάσεις ανεξάρτητα, ενώ πλοηγούνται σε φωτιά, 

καπνό και επικίνδυνα τοπία.

Οι συναισθηματικές αντιδράσεις μπορούν να κλιμακωθούν γρήγορα

• Ο πανικός, ο φόβος και ο αποπροσανατολισμός είναι συνηθισμένα φαινόμενα, ειδικά όταν ο καπνός 

μειώνει την ορατότητα ή η φωτιά απειλεί τις οδούς διαφυγής.

• Ο χωρισμός από τους συντρόφους μπορεί να αυξήσει το άγχος και τα συναισθήματα αδυναμίας.

• Τα άτομα μπορεί να παγώσουν, να επιχειρήσουν επικίνδυνες συντομεύσεις ή να ενεργήσουν 

παρορμητικά για να ξεφύγουν από τη φωτιά.

• Οι τραυματικές εικόνες — το να βλέπεις φλόγες, τραυματισμένους συντρόφους ή κατεστραμμένη 

περιουσία — μπορούν να προκαλέσουν διαρκές άγχος και ενοχές στα θύματα.

Σχήμα 2. Πυρκαγιές

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από τον S. 

Arenas μέσω του Sora)



Πυρκαγιές

Άμεσες ψυχολογικές στρατηγικές αντιμετώπισης

• Παρέχετε ήρεμες, σαφείς οδηγίες και καθοδήγηση προς

τις ασφαλείς ζώνες, χρησιμοποιώντας ορατά σημεία

αναφοράς, ει δυνατόν.

• Καθησυχάστε τα άτομα ότι ο φόβος είναι μια

φυσιολογική αντίδραση και ότι η συντονισμένη δράση

αυξάνει τις πιθανότητες επιβίωσης.

• Ενθαρρύνετε τη συλλογική κίνηση σε μικρές ομάδες ή σε

συστήματα συντροφικότητας για να διατηρήσετε τη

συνοχή και να μειώσετε την απομόνωση.

• Δώστε προτεραιότητα στον έλεγχο της αναπνοής και στη

διατήρηση της εστίασης σε ασφαλείς διαδρομές.

Μετά την πυρκαγιά

• Οι επιζώντες μπορεί να βιώσουν σοκ, άγχος ή αναδρομές στο

παρελθόν. Το τραύμα μπορεί να επιδεινωθεί από τραυματισμούς,

απώλεια περιουσίας ή μαρτυρία βλάβης.

• Η παροχή πρώτων βοηθειών ψυχολογικής υποστήριξης είναι

απαραίτητη:

⚬ Επικυρώστε τις συναισθηματικές αντιδράσεις και τα

συναισθήματα φόβου.

⚬ Παρέχετε ακριβείς και συνεπείς πληροφορίες σχετικά με την

ασφάλεια, τη διάσωση και την αποκατάσταση.

⚬ Διευκόλυνση της επανένωσης με τους συντρόφους για την

αποκατάσταση της αίσθησης ελέγχου.

⚬ Ενθαρρύνετε την αμοιβαία υποστήριξη και τον σταδιακό,

δομημένο προβληματισμό για τη μείωση της συνεχιζόμενης

δυσφορίας.



Καταιγίδες και Τυφώνες

Δεν υπάρχει άμεση βοήθεια

• Οι υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης ενδέχεται να καθυστερήσουν ή να είναι μη προσβάσιμες

λόγω πλημμυρισμένων μονοπατιών, πεσμένων δέντρων ή φραγμένων μονοπατιών.

• Άτομα ή μικρές ομάδες πρέπει να ανταποκριθούν ανεξάρτητα κατά τα πρώτα κρίσιμα λεπτά,

ενώ αντιμετωπίζουν περιβαλλοντικούς κινδύνους.

Οι συναισθηματικές αντιδράσεις μπορούν να κλιμακωθούν γρήγορα

• Ο πανικός, ο φόβος και ο αποπροσανατολισμός είναι συνηθισμένα συμπτώματα, ειδικά

κατά τη διάρκεια κεραυνών, έντονων βροχοπτώσεων ή ισχυρών ανέμων.

• Ο αποχωρισμός από τα μέλη της ομάδας μπορεί να ενισχύσει το άγχος και την

ευαλωτότητα.

• Κάποια άτομα μπορεί να παγώσουν, ενώ άλλα να πάρουν παρορμητικές αποφάσεις,

διακινδυνεύοντας τραυματισμό ή έκθεση.

• Οι τραυματικές εμπειρίες — όπως το να σε χτυπήσουν από πτώση συντριμμιών ή το να σε

μάρτυρες τραυματισμού — μπορούν να προκαλέσουν διαρκές άγχος ή ενοχές ως προς το

άτομο που επέζησε.
Σχήμα 3. Καταιγίδες & Τυφώνες (Τεχνητή Νοημοσύνη 

που δημιουργείται από τον S. Arenas μέσω του Sora)

«Μια ξαφνική καταιγίδα σε μια άγρια ​​περιοχή μπορεί γρήγορα να μετατρέψει μια πεζοπορία, ένα κάμπινγκ ή μια 

εκδρομή στην άγρια ​​φύση σε μια επικίνδυνη και αποπροσανατολιστική κατάσταση.»



Καταιγίδες και Τυφώνες

Άμεσες ψυχολογικές στρατηγικές αντιμετώπισης

• Παρέχετε ήρεμες, σαφείς οδηγίες και καθοδήγηση προς

ασφαλείς περιοχές ή καταφύγιο.

• Καθησυχάστε τα άτομα ότι ο φόβος και το άγχος είναι

φυσιολογικές αντιδράσεις σε ξαφνικές καταιγίδες.

• Ενθαρρύνετε τη συνοχή της ομάδας: διατηρήστε μικρές

ομάδες ή συστήματα φίλων για να μειώσετε τον πανικό και

την απομόνωση.

• Εστιάστε σε πρακτικά βήματα για την ασφάλεια (εύρεση

καταφυγίου, αποφυγή εκτεθειμένων περιοχών)

διατηρώντας παράλληλα συναισθηματική υποστήριξη.

Μετά την Καταιγίδα

• Οι επιζώντες μπορεί να βιώσουν σοκ, άγχος ή αναδρομές στο

παρελθόν. Το τραύμα μπορεί να επιδεινωθεί από τραυματισμό,

απώλεια περιουσίας ή μαρτυρία βλάβης.

• Η παροχή πρώτων βοηθειών ψυχολογικής υποστήριξης είναι

απαραίτητη:

⚬ Επικυρώστε τις συναισθηματικές αντιδράσεις και τα

συναισθήματα φόβου.

⚬ Παρέχετε ακριβείς πληροφορίες σχετικά με τη διάσωση, την

ασφάλεια και την αποκατάσταση.

⚬ Διευκόλυνση της επανένωσης με τα μέλη της ομάδας για την

αποκατάσταση της αίσθησης ελέγχου.

⚬ Ενθαρρύνετε την αμοιβαία υποστήριξη και τον δομημένο

προβληματισμό για τη μείωση της συνεχιζόμενης δυσφορίας.



Ακραίο κρύο

Δεν υπάρχει άμεση βοήθεια

• Οι υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης ενδέχεται να καθυστερήσουν λόγω αδιάβατων μονοπατιών,

χιονοστιβάδων ή χιονοστιβάδων.

• Άτομα ή μικρές ομάδες πρέπει να ανταποκριθούν ανεξάρτητα κατά τη διάρκεια των πρώτων

κρίσιμων λεπτών, λαμβάνοντας γρήγορες αποφάσεις υπό συνθήκες παγετού.

Οι συναισθηματικές αντιδράσεις μπορούν να κλιμακωθούν γρήγορα

• Ο πανικός, η σύγχυση και ο αποπροσανατολισμός είναι συνηθισμένα συμπτώματα όταν η

ορατότητα είναι χαμηλή ή τα αξιοθέατα καλύπτονται από το χιόνι.

• Ο αποχωρισμός από τους συντρόφους αυξάνει τον φόβο, την αδυναμία και την ευαλωτότητα.

• Μερικά άτομα μπορεί να παγώσουν λόγω σοκ ή υποθερμίας, ενώ άλλα ενεργούν

παρορμητικά, διακινδυνεύοντας περαιτέρω κίνδυνο.

• Οι τραυματικές εμπειρίες — όπως η μαρτυρία τραυματισμού, κρυοπαγήματος ή

χιονοστιβάδων — μπορούν να οδηγήσουν σε διαρκές άγχος ή ενοχές επιζώντων.

Σχήμα 4. Ακραίο κρύο

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από τον S. 

Arenas μέσω του Sora)

«Η ξαφνική έκθεση σε ακραίο κρύο ή χιόνι σε περιοχές άγριας φύσης μπορεί γρήγορα να δημιουργήσει απειλητικές 

για τη ζωή συνθήκες για πεζοπόρους, ορειβάτες ή κατασκηνωτές».



Ακραίο κρύο

Άμεσες ψυχολογικές στρατηγικές αντιμετώπισης

• Παρέχετε ήρεμες, σαφείς οδηγίες και καθοδηγήστε

τα άτομα σε ασφαλείς, προστατευμένες περιοχές.

• Καθησυχάστε τα θύματα ότι ο φόβος και το άγχος

είναι φυσιολογικές αντιδράσεις σε ακραίες

συνθήκες.

• Ενθαρρύνετε τις μικρές ομάδες ή τα συστήματα

φίλων για να διατηρήσετε τη συνοχή, την αμοιβαία

υποστήριξη και να αποτρέψετε την απομόνωση.

• Εστιάστε σε πρακτικά βήματα επιβίωσης (στέγη,

ζεστασιά, ενυδάτωση) διατηρώντας παράλληλα

συναισθηματική υποστήριξη.

Μετά την Εκδήλωση

• Οι επιζώντες μπορεί να βιώσουν σοκ, άγχος ή αναδρομές

στο παρελθόν. Το τραύμα μπορεί να επιδεινωθεί από

τραυματισμό, κρυοπαγήματα ή μαρτυρία βλάβης.

• Η παροχή πρώτων βοηθειών ψυχολογικής υποστήριξης είναι

απαραίτητη:

⚬ Επικυρώστε τα συναισθήματα φόβου και αδυναμίας.

⚬ Παρέχετε ακριβείς, συνεπείς πληροφορίες σχετικά με

τη διάσωση, την ασφάλεια και την αποκατάσταση.

⚬ Διευκόλυνση της επανένωσης με τους συντρόφους για

την αποκατάσταση της αίσθησης ελέγχου.

⚬ Ενθαρρύνετε την αμοιβαία υποστήριξη και τις

σταδιακές στρατηγικές αντιμετώπισης για τη μείωση

της συνεχιζόμενης δυσφορίας.



Παύση και αναστοχασμός

Είναι απόγευμα σε ένα δημοφιλές μονοπάτι πεζοπορίας κατά μήκος μιας κοιλάδας ποταμού. Σκούρα

σύννεφα μαζεύονται γρήγορα και μια ξαφνική δυνατή βροχή προκαλεί φουσκώματα στο ποτάμι,

δημιουργώντας συνθήκες ξαφνικών πλημμυρών. Είστε μέλος μιας μικρής ομάδας πεζοπόρων ή μιας

ξενάγησης, υπεύθυνης για να βοηθήσετε τους υπόλοιπους συμμετέχοντες να παραμείνουν ασφαλείς.

Κατευθυντήριες ερωτήσεις:

• Τι θα κάνατε πρώτα για να διασφαλίσετε την ασφάλεια της ομάδας σας και να αποτρέψετε

τραυματισμούς;

• Πώς θα διαχειριζόσασταν το δικό σας άγχος, βοηθώντας παράλληλα τους άλλους να παραμείνουν

ήρεμοι και να ακολουθούν οδηγίες;

• Ποια άτομα, περιοχές ή εργασίες απαιτούν άμεση προσοχή σε σύντομο χρονικό διάστημα πριν

ανέβουν τα επίπεδα του νερού ή τα μονοπάτια καταστούν επικίνδυνα;

• Πώς μπορείτε να επικοινωνείτε με σαφήνεια και αποτελεσματικότητα με την ομάδα υπό

περιορισμένη ορατότητα ή θόρυβο από ορμητικά νερά;

• Ποιες στρατηγικές μπορούν να βοηθήσουν στη διατήρηση της συνοχής της ομάδας, στη μείωση του

πανικού και στην ενθάρρυνση της συνεργατικής δράσης κατά τη διάρκεια μιας ξαφνικής πλημμύρας

στην άγρια ​​φύση;

Σχήμα 6. Σενάριο Πλημμύρας σε Άγρια Φύση

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από τον S. 

Arenas μέσω του Sora)

Σενάριο πλημμύρας στην άγρια ​​φύση



Παύση και αναστοχασμός

Τι ΔΕΝ πρέπει να κάνετε:
• Μην πανικοβάλλεστε: Ο πανικός εξαπλώνεται γρήγορα και

μπορεί να οδηγήσει σε παράλογες αποφάσεις ή ατυχήματα σε

νερό με ορμητική άνοδο. Μείνετε ψύχραιμοι για να

καθοδηγήσετε τους άλλους με ασφάλεια.

• Μην διακινδυνεύετε την ασφάλειά σας για τα υπάρχοντά σας:

Η προσπάθεια να αποθηκεύσετε εξοπλισμό, σακίδια πλάτης ή

προσωπικά αντικείμενα μπορεί να θέσει εσάς και τους άλλους

σε κίνδυνο. Δώστε προτεραιότητα στη μετακόμιση σε

υψηλότερο σημείο.

• Μην αποχωρίζεστε από την ομάδα: Αποφύγετε να αφήνετε

άτομα πίσω ή να χωρίζετε άσκοπα. Η παραμονή μαζί αυξάνει

την ασφάλεια.

• Μην αγνοείτε τα περιβαλλοντικά σημάδια: Αποφύγετε να

υποτιμάτε την άνοδο του νερού, το ολισθηρό έδαφος ή τα

ασταθή μονοπάτια. Αυτό αυξάνει τον κίνδυνο.

• Μην ενεργείτε παρορμητικά: Αποφύγετε να βιάζεστε σε

επικίνδυνα μονοπάτια ή να παίρνετε αποφάσεις χωρίς να

αξιολογείτε τους κινδύνους. Οι παρορμητικές ενέργειες

μπορούν να επιδεινώσουν την κατάσταση.

Τι ΠΡΕΠΕΙ να κάνετε:

• Καθοδηγήστε τους ανθρώπους σε ασφαλείς περιοχές με ηρεμία: Μετακινήστε την ομάδα

σε υψηλότερο σημείο, σε σταθερά μονοπάτια ή σε ασφαλή καταφύγια χρησιμοποιώντας

ορατά σημεία αναφοράς.

• Μείνετε ενωμένοι και επικοινωνήστε με σαφήνεια: Αναθέστε ρόλους, δώστε οδηγίες

βήμα προς βήμα και βεβαιωθείτε ότι όλοι γνωρίζουν το σχέδιο.

• Βοηθήστε πρώτα τα ευάλωτα άτομα: Βοηθήστε τα παιδιά, τους ηλικιωμένους ή τα άτομα

με περιορισμένη κινητικότητα να μετακινηθούν με ασφάλεια.

• Ενθαρρύνετε την ομαλή κίνηση: Διατηρήστε μικρές ομάδες ή συστήματα συντροφιάς για

να μειώσετε τον πανικό και να αποτρέψετε ατυχήματα.

• Παρέχετε βασική άνεση, εάν είναι δυνατόν: Προσφέρετε σιγουριά, νερό ή στεγνά ρούχα,

διατηρώντας παράλληλα την ασφάλεια ως ύψιστη προτεραιότητα.

Γιατί αυτό βοηθάει:

• Η ελεγχόμενη κίνηση μειώνει τον κίνδυνο τραυματισμού: Η ήρεμη, οργανωμένη δράση

ελαχιστοποιεί τα γλιστρήματα, τις πτώσεις ή το ενδεχόμενο να σας παρασύρουν.

• Η καθοδήγηση καθησυχάζει τα μέλη της ομάδας: Οι σαφείς οδηγίες μειώνουν τον φόβο,

τη σύγχυση και την παρορμητική συμπεριφορά.

• Η προστασία των ευάλωτων ατόμων σώζει ζωές: Η ιεράρχηση όσων διατρέχουν τον

μεγαλύτερο κίνδυνο διασφαλίζει ότι κανείς δεν θα μείνει πίσω.

• Η εστίαση στην επιβίωση έναντι των αγαθών αποτρέπει τη βλάβη: Τα προσωπικά

αντικείμενα μπορούν να αντικατασταθούν· οι ζωές όχι.



Τεχνολογικές / Βιομηχανικές Καταστροφές στην Ψυχολογία των 

Θυμάτων σε ένα Περιβάλλον Άγριας Φύσης 

• Οι τεχνολογικές και βιομηχανικές καταστροφές συμβαίνουν όταν ανθρωπογενή συστήματα ή εξοπλισμός παρουσιάζουν βλάβη, με αποτέλεσμα

ατυχήματα που επηρεάζουν άμεσα άτομα ή μικρές ομάδες σε φυσικά περιβάλλοντα. Αυτά τα γεγονότα διαφέρουν από τις φυσικές καταστροφές

επειδή είναι συχνά ξαφνικά, απρόβλεπτα και μερικές φορές αόρατα — για παράδειγμα, διαρροές χημικών κοντά σε περιοχές πεζοπορίας, διαρροές

καυσίμων ή αερίου σε απομακρυσμένες κατασκηνώσεις, καταρρεύσεις δομικών στοιχείων γεφυρών ή πλατφορμών παρατήρησης, εκρήξεις ή

ηλεκτρικές βλάβες σε καταφύγια άγριας φύσης.

• Σε περιοχές άγριας φύσης, όπως απομακρυσμένα μονοπάτια, ορεινές καλύβες ή κατασκηνώσεις στις όχθες του ποταμού, τέτοιες καταστροφές

μπορούν να μπλοκάρουν τις οδούς διαφυγής, να θέσουν σε κίνδυνο τις υπηρεσίες κοινής ωφέλειας ή να δημιουργήσουν άμεσους κινδύνους,

απειλώντας τη σωματική ασφάλεια. Η απροσδόκητη φύση αυτών των γεγονότων συχνά προκαλεί οξύ ψυχολογικό στρες, φόβο τραυματισμού ή

μόλυνσης και αισθήματα αδυναμίας μεταξύ των πληγέντων ατόμων.

• Τα μέλη της ομάδας μπορεί να βιώσουν έντονο άγχος, πανικό ή σύγχυση, ειδικά όταν υπάρχουν οικογένειες, ηλικιωμένοι ή ευάλωτα άτομα. Η λήψη

αποφάσεων υπό πίεση καθίσταται κρίσιμη για τους οδηγούς, τους ηγέτες ή τους διασώστες, οι οποίοι πρέπει να επιλέξουν γρήγορα αν θα

εκκενώσουν, θα βρουν καταφύγιο ή θα εφαρμόσουν άλλα προστατευτικά μέτρα.

• Η κατανόηση του ψυχολογικού αντίκτυπου των τεχνολογικών και βιομηχανικών καταστροφών σε περιβάλλοντα άγριας φύσης βοηθά τους ηγέτες

υπαίθριων δραστηριοτήτων, τις ομάδες έρευνας και διάσωσης και τα μέλη των ομάδων να προετοιμάζονται, να ανταποκρίνονται και να ανακάμπτουν

πιο αποτελεσματικά, διασφαλίζοντας τόσο τη σωματική ασφάλεια όσο και τη συναισθηματική ανθεκτικότητα κατά τη διάρκεια ανθρωπογενών

καταστάσεων έκτακτης ανάγκης.



Χημική διαρροή 

Ακόμη και σχετικά μικρές διαρροές χημικών ουσιών σε περιοχές άγριας φύσης — όπως αναποδογυρισμένα φορτηγά

σε ορεινούς δρόμους, διαρροές δεξαμενών αποθήκευσης ή απορροή φυτοφαρμάκων κοντά σε χώρους κατασκήνωσης

— μπορούν να προκαλέσουν έντονο φόβο, άγχος και σύγχυση. Σε αντίθεση με τις ορατές απειλές όπως η πυρκαγιά, οι

χημικές ουσίες μπορεί να είναι αόρατες ή άοσμες, δημιουργώντας αβεβαιότητα και ενισχύοντας τον ψυχολογικό

αντίκτυπο.

Τι μπορεί να συμβεί;

• Ένα ατύχημα με φορτηγό απελευθερώνει τοξικές αναθυμιάσεις κοντά σε ένα μονοπάτι πεζοπορίας,

αναγκάζοντας τους επιβάτες να εκκενώσουν την περιοχή σε ανηφόρα ή αντίθετα από τον άνεμο.

• Οι κατασκηνωτές μπορεί να παρατηρήσουν ασυνήθιστες οσμές, ομίχλη ή νεκρά άγρια ​​ζώα, προκαλώντας πανικό.

• Οι οδοί διαφυγής ενδέχεται να είναι αποκλεισμένες, με αποτέλεσμα οι ομάδες να αισθάνονται παγιδευμένες ή

αβοήθητες.

Γιατί είναι ψυχολογικά επικίνδυνο:

• Αόρατες ή ελάχιστα κατανοητές απειλές (αναθυμιάσεις, τοξίνες) δημιουργούν αυξημένο άγχος.

• Ο φόβος μόλυνσης ή δηλητηρίασης μπορεί να εξαπλωθεί γρήγορα μέσα στις ομάδες.

• Οι γονείς, οι οδηγοί ή οι ηγέτες μπορεί να αισθάνονται καταβεβλημένοι από την ευθύνη για ευάλωτα άτομα.

• Οι επιζώντες μπορεί αργότερα να βιώσουν υπερεπαγρύπνηση, ενοχές ή αποφυγή δραστηριοτήτων σε

εξωτερικούς χώρους.

Σημάδια στρες στην ομάδα:

• Ξαφνικός πανικός, φωνές ή παράλογες προσπάθειες διαφυγής σε κατηφόρα ή σε επικίνδυνες ζώνες.

• Αντιδράσεις παγώματος — άτομα που δεν μπορούν να κινηθούν λόγω φόβου για «αόρατες απειλές».

• Σύγκρουση ή κατηγορηματική διατύπωση μεταξύ των μελών της ομάδας σχετικά με το ποια δράση πρέπει να

αναληφθεί.

Σχήμα 7. Χημική διαρροή κοντά σε μονοπάτι πεζοπορίας

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από τον S. 

Arenas μέσω του Sora)



Χημική διαρροή 

Τι πρέπει να κάνετε για να διαχειριστείτε το ψυχολογικό στρες

κατά τη διάρκεια μιας χημικής διαρροής;

• Μείνετε ήρεμοι και καθησυχάστε τους. Μιλήστε αργά και σταθερά.

Υπενθυμίστε στην ομάδα ότι η ήρεμη κίνηση αυξάνει την ασφάλεια.

• Απομακρυνθείτε με ασφάλεια από τον κίνδυνο. Οδηγήστε την ομάδα σε

ανηφόρα και αντίθετα από τον άνεμο, αποφεύγοντας τις χαμηλές περιοχές

όπου ενδέχεται να συγκεντρωθούν βαρύτερες αναθυμιάσεις.

• Διατηρήστε την αίσθηση του ελέγχου. Αναθέστε μικρές εργασίες

(μεταφορά νερού, έλεγχος της παρουσίας, βοήθεια σε παιδιά/ηλικιωμένους)

για να μειώσετε την αδυναμία.

• Καθηλώστε την ομάδα. Χρησιμοποιήστε σύντομες ασκήσεις όπως βαθιά

αναπνοή ή εστίαση σε μια απλή κίνηση (μέτρημα βημάτων, επανάληψη

ήρεμων φράσεων) για να μειώσετε τον πανικό.

• Διευκόλυνση της επικοινωνίας. Ενημέρωση των ανθρώπων, ακόμη και αν

οι πληροφορίες είναι περιορισμένες. Η αβεβαιότητα αυξάνει τον φόβο. Η

σαφής, ειλικρινής καθοδήγηση οικοδομεί εμπιστοσύνη.

• Επικυρώστε τα συναισθήματά σας. Αναγνωρίστε τον φόβο και το άγχος

χωρίς να τα κρίνετε: «Είναι φυσιολογικό να νιώθουμε φόβο — μετακομίζουμε

μαζί σε ασφαλές μέρος».

• Αποτρέψτε την παραπληροφόρηση. Αποθαρρύνετε τις φήμες

ή τους υπερβολικούς φόβους εντός της ομάδας,

ανακατευθύνοντας την εστίαση σε συγκεκριμένες δράσεις.

• Προωθήστε τη συνοχή της ομάδας. Ενθαρρύνετε τα μέλη να

μένουν ενωμένα, να κρατιούνται χέρι-χέρι σε ουρές εάν η

ορατότητα είναι χαμηλή και να ελέγχουν ο ένας τον άλλον.

• Προστατέψτε τα ευάλωτα άτομα. Συνδυάστε παιδιά,

ηλικιωμένους ή αγχωμένα άτομα με ήρεμους συντρόφους για να

τους παρέχετε σιγουριά και σωματική υποστήριξη.

• Ενθαρρύνετε την ασφαλή αυτοφροντίδα. Μόλις βρεθείτε σε

μια ασφαλή ζώνη, υπενθυμίστε στην ομάδα να πίνει νερό, να

ξεκουράζεται και να χρησιμοποιεί στρατηγικές γείωσης για τη

μείωση του στρες.

• Σχεδιάστε το επόμενο βήμα. Εξηγήστε με σαφήνεια τι θα

συμβεί μετά την εκκένωση (αναμονή για διάσωση, μεταφορά σε

καταφύγιο), για να αποκαταστήσετε την αίσθηση

προβλεψιμότητας.

• Ανασκόπηση μετά την ασφάλεια. Επιτρέψτε στα μέλη της

ομάδας να μοιραστούν εμπειρίες, συναισθήματα και ερωτήσεις

για να μειώσετε το επίμονο άγχος ή την ενοχή.



Διαρροή αερίου
Ακόμη και μικρές διαρροές αερίου σε απομακρυσμένα καταλύματα, καλύβες ή ορεινά καταφύγια μπορούν να προκαλέσουν έντονο φόβο, άγχος και 

σύγχυση. Σε αντίθεση με τις πυρκαγιές ή τις πλημμύρες, οι διαρροές αερίου είναι συχνά αόρατες, άοσμες (ή μόνο ελαφρώς ανιχνεύσιμες) και 

απρόβλεπτες, γεγονός που ενισχύει το ψυχολογικό στρες μεταξύ των επισκεπτών και του προσωπικού.

Τι μπορεί να συμβεί;

• Ανιχνευθεί διαρροή προπανίου ή φυσικού αερίου κατά τη διάρκεια της νύχτας, με αποτέλεσμα να ενεργοποιούνται συναγερμοί ή έντονες

οσμές.

• Οι επισκέπτες μπορεί να πανικοβληθούν, μη βεβαιωμένοι αν θα πρέπει να εκκενώσουν το χώρο λόγω παγετού ή να παραμείνουν μέσα.

• Οικογένειες, ζευγάρια ή μικρές ομάδες μπορεί να χωριστούν ή να ακινητοποιηθούν από φόβο.

• Το προσωπικό ή οι ξεναγοί μπορεί να αισθάνονται καταβεβλημένοι από την ευθύνη για ευάλωτα άτομα.

Γιατί είναι ψυχολογικά επικίνδυνο:

• Οι αόρατες απειλές αυξάνουν την αβεβαιότητα και τον φόβο έκρηξης ή δηλητηρίασης.

• Το άγχος μπορεί να κλιμακωθεί ραγδαία, προκαλώντας υπεραερισμό, πανικό ή παράλογες αποφάσεις.

• Τα ευάλωτα άτομα — παιδιά, ηλικιωμένοι ή άτομα με αγχώδεις διαταραχές — μπορεί να αισθάνονται αβοήθητα ή ανίκανα να ακολουθήσουν

οδηγίες.

• Οι επιζώντες μπορεί αργότερα να αναπτύξουν υπερεπαγρύπνηση, άγχος γύρω από κλειστούς χώρους ή απροθυμία να επιστρέψουν σε 

απομακρυσμένα καταλύματα.

Σημάδια στρες στην ομάδα:

• Γρήγορη αναπνοή, κλάμα ή φωνές.

• Πάγωμα αντιδράσεων ή αναποφασιστικότητα, με τα άτομα να μην μπορούν να κινηθούν.

• Σύγχυση σχετικά με το αν θα παραμείνουν, θα εκκενώσουν ή θα ζητήσουν βοήθεια.

• Συγκρούσεις ή επιρρίψεις ευθυνών μεταξύ προσωπικού και επισκεπτών σχετικά με την ορθή δράση.

Σχήμα 8. Διαρροή αερίου (Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργείται 

από τον S. Arenas μέσω του Sora)



Διαρροή αερίου

Τι πρέπει να κάνετε για να διαχειριστείτε το 

ψυχολογικό στρες κατά τη διάρκεια διαρροής αερίου;
• Μείνετε ήρεμοι και επικοινωνήστε με σαφήνεια. Μιλήστε

αργά, διατηρήστε την αυθεντία σας και χρησιμοποιήστε

καθησυχαστική γλώσσα.

• Εκκενώστε με ασφάλεια. Μετακινήστε όλους μακριά από το

καταφύγιο, ιδανικά αντίθετα από τον άνεμο και σε ασφαλή

εξωτερικό χώρο.

• Διατηρήστε την αίσθηση ελέγχου. Αναθέστε ρόλους: ένα

άτομο ελέγχει τα παιδιά, ένα άλλο ηγείται των ηλικιωμένων,

ένα άλλο παρακολουθεί την πορεία της ομάδας.

• Γειώστε την ομάδα. Ενθαρρύνετε την αργή αναπνοή, το

μέτρημα βημάτων ή την εστίαση σε συγκεκριμένες ενέργειες

αντί για τον αόρατο κίνδυνο.

• Επικυρώστε τα συναισθήματα. Αναγνωρίστε τον φόβο ως κάτι

φυσιολογικό: «Είναι εντάξει να φοβάσαι — κινούμαστε μαζί

προς την ασφάλεια».

• Αποτρέψτε την εξάπλωση του πανικού.

Αποθαρρύνετε τα εικοτολογικά σχόλια σχετικά με

εκρήξεις ή τραυματισμούς. Ανακατευθύνετε την

προσοχή σας στα μέτρα ασφαλείας.

• Υποστηρίξτε τα ευάλωτα μέλη. Συνδυάστε παιδιά ή

ανήσυχους ενήλικες με ήρεμους συντρόφους.

• Διευκόλυνση της επικοινωνίας. Παροχή συνεχών

ενημερώσεων σχετικά με την εκκένωση, τις ασφαλείς

περιοχές και τα επόμενα βήματα.

• Ενθαρρύνετε την αυτοφροντίδα μετά την

ασφάλεια. Επιτρέψτε νερό, κουβέρτες ή ζεστά ρούχα

και ενθαρρύνετε την ξεκούραση.

• Κάντε ανασκόπηση όταν είναι ασφαλές. Αφήστε

τους συμμετέχοντες να εκφράσουν τους φόβους τους

και να σκεφτούν ενέργειες για τη μείωση του

επίμονου άγχους και την ενίσχυση της μάθησης.



Βλάβες στις υποδομές 
Ακόμη και φαινομενικά στιβαρές κατασκευές — όπως κρεμαστές γέφυρες, πλατφόρμες παρατήρησης ή απομακρυσμένες καμπίνες

— μπορούν να καταρρεύσουν ξαφνικά, δημιουργώντας άμεσο κίνδυνο και έντονο ψυχολογικό στρες. Οι δομικές βλάβες είναι συχνά

απρόβλεπτες, αφήνοντας τις ομάδες παγιδευμένες, εκτεθειμένες ή αβέβαιες για το πώς να κινηθούν με ασφάλεια.

Τι μπορεί να συμβεί;

• Μια κρεμαστή γέφυρα σε ένα δημοφιλές μονοπάτι πεζοπορίας καταρρέει ξαφνικά, εγκλωβίζοντας τους πεζοπόρους στη μία

πλευρά ενός φαραγγιού.

• Οι πλατφόρμες σε σημεία θέας ή σε δεντρόσπιτα ενδέχεται να ραγίσουν ή να υποχωρήσουν λόγω του βάρους, αναγκάζοντας

την άμεση εκκένωση.

• Τα μέλη της ομάδας μπορεί να διαχωριστούν, να απομονωθούν ή να ακινητοποιηθούν από φόβο.

• Οι οδηγοί ή οι ηγέτες μπορεί να αισθάνονται καταβεβλημένοι από την ευθύνη για ευάλωτα άτομα.

Γιατί είναι ψυχολογικά επικίνδυνο:

• Η ξαφνική κατάρρευση προκαλεί σοκ, δυσπιστία και έντονο φόβο για την προσωπική ασφάλεια.

• Τα άτομα μπορεί να βιώσουν ενοχές, τραύμα ή άγχος εάν άλλοι τραυματιστούν ή παγιδευτούν.

• Ο φόβος περαιτέρω δομικών αποτυχιών μπορεί να ακινητοποιήσει τα μέλη της ομάδας («ακινητοποίηση»).

• Τα ευάλωτα μέλη — παιδιά, ηλικιωμένοι ή αγχωμένα άτομα — μπορεί να πανικοβληθούν ή να ενεργήσουν παρορμητικά,

κλιμακώνοντας το άγχος για ολόκληρη την ομάδα.

Σημάδια στρες στην ομάδα:

• Πάγωμα ή αδυναμία κίνησης λόγω φόβου.

• Σύγχυση ή δυσκολία στην τήρηση οδηγιών.

• Διαφωνίες ή επικρίσεις μεταξύ των μελών της ομάδας σχετικά με το ποια δράση πρέπει να αναληφθεί.

• Γρήγορη αναπνοή, φωνές ή σωματική διέγερση.

Σχήμα 9. Βλάβες υποδομής (Τεχνητή Νοημοσύνη 

που δημιουργείται από τον S. Arenas μέσω του Sora)



Βλάβες στις υποδομές 

Τι να κάνετε για να διαχειριστείτε το ψυχολογικό στρες

κατά τη διάρκεια μιας δομικής αποτυχίας:
• Μείνετε ήρεμοι και παρέχετε σιγουριά. Μιλήστε σταθερά και

καθαρά: «Είμαστε ασφαλείς αν κινηθούμε προσεκτικά μαζί».

• Αξιολογήστε την κατάσταση πριν από τη μετακίνηση.

Εντοπίστε σταθερές περιοχές, αποφύγετε περαιτέρω

κατεστραμμένες κατασκευές και ελέγξτε για κινδύνους όπως

χαλαρά συντρίμμια.

• Διατηρήστε τη συνοχή της ομάδας. Κρατήστε όλους μαζί,

συνδυάστε τα ευάλωτα μέλη με ήρεμους συντρόφους και

αναθέστε απλές εργασίες (π.χ., έλεγχος της παρουσίας).

• Γειώστε την ομάδα. Ενθαρρύνετε βήμα προς βήμα ενέργειες,

αργή αναπνοή ή ασκήσεις μέτρησης για να μειώσετε τον

πανικό.

• Να επικοινωνείτε συνεχώς. Παρέχετε σαφείς ενημερώσεις

σχετικά με ασφαλείς διαδρομές, εναλλακτικές διαδρομές

και τι πρέπει να κάνετε στη συνέχεια.

• Επικυρώστε τα συναισθήματα. Αναγνωρίστε τον φόβο και

το σοκ: «Είναι φυσιολογικό να φοβόμαστε. Κινούμαστε μαζί

με ασφάλεια».

• Σχεδιάστε την εκκένωση μεθοδικά. Χρησιμοποιήστε τις

ασφαλέστερες διαδρομές προς σταθερό έδαφος και

βεβαιωθείτε ότι όλοι είναι προσβάσιμοι.

• Ενθαρρύνετε την αυτοφροντίδα μετά την ασφάλεια.

Επιτρέψτε την ξεκούραση, την ενυδάτωση και την

επεξεργασία του συμβάντος για να μειώσετε το επίμονο

άγχος.

• Ανασκόπηση μετά το περιστατικό. Διευκόλυνση συζήτησης

για την αντιμετώπιση των φόβων, την ανταλλαγή εμπειριών

και την ενίσχυση των δεξιοτήτων αντιμετώπισης.



Παύση και αναστοχασμός
Δομικές αστοχίες σε περιβάλλοντα άγριας φύσης

Κάνετε πεζοπορία με μια μικρή ομάδα σε ένα απομακρυσμένο μονοπάτι. Ξαφνικά, η 

κρεμαστή γέφυρα μπροστά καταρρέει εν μέρει. Μερικά μέλη της ομάδας έχουν 

αποκλειστεί στην απέναντι πλευρά και άλλα φοβούνται πολύ να κινηθούν. Η ορατότητα 

είναι περιορισμένη και δεν είστε σίγουροι αν η υπόλοιπη κατασκευή είναι σταθερή.

Σχήμα 11. Δομικές αστοχίες σε περιβάλλοντα άγριας φύσης

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από τον S. Arenas 

μέσω του Sora)

Κατευθυντήριες ερωτήσεις:

1. Ποια είναι η πρώτη σας ενέργεια για να διασφαλίσετε την ασφάλεια όλων των μελών της ομάδας;

2. Πώς θα διαχειριζόσασταν το δικό σας άγχος βοηθώντας παράλληλα τους άλλους να παραμείνουν 

ήρεμοι;

3. Πώς μπορείτε να αξιολογήσετε γρήγορα ποιες περιοχές είναι ασφαλείς και ποιες είναι επικίνδυνες;

4. Πώς εμποδίζετε τα ευάλωτα μέλη — παιδιά, ηλικιωμένους ή αγχωμένους πεζοπόρους — να 

πανικοβληθούν;

5. Ποιοι ρόλοι μπορούν να ανατεθούν στα μέλη της ομάδας για να αποκατασταθεί η αίσθηση ελέγχου;

6. Πώς θα επικοινωνούσατε τις οδηγίες με σαφήνεια υπό πίεση και αβεβαιότητα;

7. Τι θα κάνατε αν κάποιος τραυματιζόταν ή αρνούνταν να κινηθεί;

8. Πώς μπορείτε να αποτρέψετε τη διάδοση φημών ή πανικού εντός της ομάδας;



Παύση και αναστοχασμός
Γιατί ορισμένες επιλογές μπορεί να είναι επικίνδυνες ή αναποτελεσματικές:

• Η προσέγγιση της διαρροής ή η είσοδος σε μολυσμένες περιοχές χωρίς προστατευτικό

εξοπλισμό μπορεί να προκαλέσει δηλητηρίαση, εγκαύματα ή αναπνευστικά προβλήματα.

• Η παραμονή σε κοντινή απόσταση εκθέτει τους ανθρώπους σε αόρατες τοξικές αναθυμιάσεις,

αυξάνοντας τους κινδύνους για την υγεία.

• Η προσπάθεια καθαρισμού ή χειρισμού της χημικής ουσίας χωρίς εκπαίδευση θέτει όλους,

συμπεριλαμβανομένου του προσωπικού, σε σοβαρό κίνδυνο.

Βέλτιστες πρακτικές δράσεις:

• Μετακινήστε αμέσως τους συμμετέχοντες και το προσωπικό μακριά από την επικίνδυνη ζώνη,

ιδανικά αντίθετα με τον άνεμο και σε υψηλότερο έδαφος εάν βρίσκεστε σε εξωτερικό χώρο.

• Καλύψτε το στόμα και τη μύτη σας με ένα πανί ή μάσκα εάν είναι αναπόφευκτο να περάσετε

κοντά σε αναθυμιάσεις.

• Ειδοποιήστε αμέσως τις υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης (112) με την ακριβή τοποθεσία και

περιγραφή της χημικής ουσίας.

• Μην εισέλθετε ξανά στην πληγείσα περιοχή μέχρι να επιβεβαιώσουν οι αρχές ότι είναι

ασφαλής.

Αξιόπιστες πηγές προτείνουν:

• Οι υπηρεσίες πολιτικής προστασίας και χημικής ασφάλειας

της ΕΕ συμβουλεύουν να τηρούνται αποστάσεις, να

κινούνται αντίθετα με τον άνεμο και να καλούν το 112.

• Οπτικοί δείκτες όπως η ομίχλη, ο αποχρωματισμός ή η

θνήσκουσα βλάστηση υποδηλώνουν έκθεση σε τοξικές

ουσίες.

Μόνο εκπαιδευμένο προσωπικό με κατάλληλο προστατευτικό

εξοπλισμό θα πρέπει να διαχειρίζεται χημικά περιστατικά.

Αντανάκλαση:

Η ήρεμη συμπεριφορά, η διατήρηση αποστάσεων και η

ασφαλής καθοδήγηση των συμμετεχόντων βοηθά στη

μείωση του πανικού, στην πρόληψη τραυματισμών και στη

διαχείριση του συναισθηματικού στρες στην ομάδα.

Η κατανόηση των ασφαλών έναντι των μη ασφαλών ενεργειών

είναι κρίσιμη τόσο για τη σωματική προστασία όσο και για

την ψυχολογική ευεξία σε ατυχήματα με χημικά στην

άγρια ​​φύση.



Βιολογικές / Σχετικές με την Υγεία Καταστροφές στην Ψυχολογία του Θύματος 

σε ένα Περιβάλλον Άγριας Φύσης 

Βιολογικές και υγειονομικές καταστροφές σε άγρια ​​περιβάλλοντα συμβαίνουν όταν λοιμώξεις, ασθένειες ή καταστάσεις έκτακτης ανάγκης για

την υγεία απειλούν άτομα ή ομάδες που βρίσκονται μακριά από άμεση ιατρική υποστήριξη. Σε αντίθεση με τα αστικά περιβάλλοντα, όπου οι

υπηρεσίες υγειονομικής περίθαλψης βρίσκονται σε κοντινή απόσταση, τα περιβάλλοντα άγριας φύσης προσθέτουν επίπεδα απομόνωσης,

καθυστερημένης ανταπόκρισης και ψυχολογικής πίεσης.

Παραδείγματα περιλαμβάνουν:

• Ασθένειες που μεταδίδονται μέσω τροφίμων ή νερού και προκαλούνται από μολυσμένα είδη ή ακατάλληλη αποθήκευση.

• Ζωονόσοι που μεταδίδονται από έντομα, άγρια ​​ζώα ή κατοικίδια ζώα αγέλης.

• Ιατρικά περιστατικά μαζικών ατυχημάτων, όπως θερμοπληξία κατά τη διάρκεια αποστολών, αλλεργικές αντιδράσεις ή τροφική

δηλητηρίαση σε ολόκληρη την ομάδα.

Γιατί είναι ψυχολογικά δύσκολο:

• Το απομακρυσμένο περιβάλλον ενισχύει τα συναισθήματα φόβου, ευαλωτότητας και αδυναμίας.

• Η έλλειψη άμεσης ιατρικής φροντίδας μπορεί να προκαλέσει άγχος, ενοχή ή πανικό στους ηγέτες και τα μέλη της ομάδας.

• Ο φόβος της μετάδοσης μπορεί να αυξήσει την καχυποψία, το στίγμα ή τη σύγκρουση εντός της ομάδας.

• Η διαχείριση του στρες, προστατεύοντας παράλληλα τη σωματική υγεία, καθίσταται απαραίτητη για την ανθεκτικότητα και την επιβίωση.



Μόλυνση Τροφίμων σε Περιβάλλοντα Άγριας Φύσης

Ψυχολογικός αντίκτυπος:
• Άγχος και φόβος: Ανησυχία ότι και άλλοι μπορεί να αρρωστήσουν ή ότι η ιατρική

βοήθεια δεν είναι εφικτή.

• Άγχος από αβεβαιότητα: Αμφιβολία για το τι προκάλεσε την ασθένεια και για το αν

περισσότερα μέλη της ομάδας διατρέχουν κίνδυνο.

• Ενοχή και ευθύνη: Οι ηγέτες ή οι μάγειρες μπορεί να αισθάνονται υπεύθυνοι, γεγονός

που οδηγεί σε ένταση εντός της ομάδας.

Βασικές στρατηγικές:
• Απομονώστε τα άρρωστα άτομα με ασφάλεια και παρέχετε ηρεμία και καθησυχασμό.

• Εξασφαλίστε ενυδάτωση σε μικρές, ασφαλείς ποσότητες.

• Επικοινωνήστε με σαφήνεια για το τι συμβαίνει και ποια μέτρα λαμβάνονται.

• Αποφύγετε επικίνδυνες θεραπείες ή μη επαληθευμένες θεραπείες.

«Ακόμα και σε άγρια ​​περιβάλλοντα, τα ακατάλληλα αποθηκευμένα τρόφιμα ή το μη επεξεργασμένο νερό 

μπορούν να προκαλέσουν γρήγορα ασθένειες, αφήνοντας τις ομάδες ευάλωτες μακριά από ιατρική βοήθεια».

Σχήμα 12. Μόλυνση τροφίμων σε περιβάλλοντα 

άγριας φύσης

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από τον S. 

Arenas μέσω του Sora)



Μόλυνση Τροφίμων σε Περιβάλλοντα Άγριας Φύσης

Συναισθηματικές και ψυχολογικές επιπτώσεις

• Ομαδική ένταση: Διαφωνίες σχετικά με το ποια τροφή

προκάλεσε την ασθένεια ή τον τρόπο αντίδρασης.

• Μεταδοτικότητα φόβου: Άλλοι μπορεί να αρνούνται να

φάνε ή να εμφανίσουν ψυχοσωματικά συμπτώματα.

• Απώλεια ελέγχου: Αίσθημα αβοηθησίας όταν κάποιος

βρίσκεται μακριά από ιατρικές εγκαταστάσεις.

• Ευαλωτότητα: Παιδιά, ηλικιωμένοι ή αγχωμένοι

πεζοπόροι μπορεί να πανικοβληθούν, αυξάνοντας το

άγχος της ομάδας.

Στρατηγικές αντιμετώπισης

• Διατηρήστε ήρεμη επικοινωνία: Μοιραστείτε γεγονότα

και αποφύγετε τις εικασίες.

• Ανάθεση ρόλων: Αναθέστε στα μέλη της ομάδας μικρές

εργασίες (φέρσιμο νερού, προετοιμασία ασφαλούς

φαγητού, παρακολούθηση συμπτωμάτων) για την

αποκατάσταση της τάξης και του ελέγχου.

• Ομαλοποιήστε την κατάσταση: Εξηγήστε ότι οι

τροφιμογενείς ασθένειες είναι συχνά διαχειρίσιμες και

προσωρινές.

Υποστήριξη συναισθηματικών αναγκών: Καθησυχασμός,

επικύρωση συναισθημάτων και πρόληψη της εξάπλωσης

του πανικού.

• Ζητήστε επαγγελματική καθοδήγηση: Εάν τα

συμπτώματα είναι σοβαρά, καλέστε τις υπηρεσίες

έκτακτης ανάγκης ή σχεδιάστε ασφαλή εκκένωση.



Ζωονόσοι σε περιβάλλοντα άγριας φύσης

Ψυχολογικός αντίκτυπος:

• Σοκ και σύγχυση: Η παρακολούθηση σοβαρών τραυματισμών ή θανάτων μπορεί να προκαλέσει οξείες

αντιδράσεις στρες.

• Υπερφόρτωση: Οι ηγέτες ή οι ανταποκριτές μπορεί να αισθάνονται ανίκανοι να βοηθήσουν τους

πάντες ταυτόχρονα.

• Φόβος και αδυναμία: Οι περιορισμένες ιατρικές προμήθειες και η καθυστερημένη διάσωση εντείνουν

το άγχος.

Βασικές στρατηγικές / Αντιμετώπιση:

• Ταχεία ιεράρχηση της φροντίδας (διαλογή): φροντίστε πρώτα όσους βρίσκονται σε απειλητικές για τη ζωή

καταστάσεις.

• Διατηρήστε την τάξη και την ηρεμία για να αποφύγετε τον πανικό ή τη χαοτική συμπεριφορά του πλήθους.

• Ανάθεση ρόλων και καθηκόντων (πρώτες βοήθειες, επικοινωνία, άνεση).

• Επικοινωνήστε με σαφήνεια για το τι συμβαίνει και τι υποστήριξη παρέχεται.

«Σε άγρια ​​​​περιβάλλοντα, η στενή επαφή με την άγρια ​​​​ζωή ή τα κατοικίδια ζώα μπορεί να μεταδώσει 

ασθένειες, δημιουργώντας ξαφνικούς κινδύνους για την υγεία και συναισθηματικό στρες για τις ομάδες.»

Σχήμα 13. Ζωονόσοι σε περιβάλλοντα άγριας φύσης

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από τον 

S. Arenas μέσω του Sora)



Ζωονόσοι σε περιβάλλοντα άγριας φύσης

Συναισθηματικές και ψυχολογικές επιπτώσεις

• Ομαδικό άγχος: Ο φόβος μπορεί να κλιμακωθεί

γρήγορα, ειδικά όταν λίγα είναι γνωστά για την

ασθένεια.

• Ένταση και ενοχοποίηση: Τα μέλη μπορεί να

κατηγορούν άλλους ότι είναι απρόσεκτοι απέναντι

στα ζώα.

• Αβοηθησία: Η περιορισμένη πρόσβαση σε ιατρικές

εξετάσεις ή θεραπεία αυξάνει το άγχος.

• Υπερπροστατευτική συμπεριφορά: Κάποιοι μπορεί

να γίνουν υπερβολικά αυστηροί, τροφοδοτώντας

συγκρούσεις.

Στρατηγικές αντιμετώπισης

• Καθησυχάστε την ομάδα: Τονίστε ότι δεν οδηγεί κάθε

έκθεση σε μόλυνση.

• Διατήρηση ρουτίνας: Διατηρήστε τη δομή και την

κανονικότητα για να μειώσετε την αβεβαιότητα.

• Ενθαρρύνετε την ήρεμη συμπεριφορά: Εξασκηθείτε σε

τεχνικές γείωσης (βαθιά αναπνοή, καθαρή εστίαση).

• Ανάθεση υποστηρικτικών ρόλων: Εμπλέξτε τα μέλη της

ομάδας στην παρακολούθηση της υγείας, στη

διασφάλιση της υγιεινής και στην υποστήριξη ευάλωτων

ατόμων.

• Ζητήστε τη συμβουλή ειδικού: Επικοινωνήστε με τις

υγειονομικές αρχές ή τους επαγγελματίες υγείας της

άγριας ζωής το συντομότερο δυνατό.



Ιατρικά Επείγοντα Περιστατικά Μαζικών Ατυχημάτων σε Περιοχές 

Άγριας Φύσης

Ψυχολογικός αντίκτυπος:

• Σοκ και σύγχυση: Η παρακολούθηση σοβαρών τραυματισμών ή θανάτων μπορεί να προκαλέσει οξείες

αντιδράσεις στρες.

• Υπερφόρτωση: Οι ηγέτες ή οι ανταποκριτές μπορεί να αισθάνονται ανίκανοι να βοηθήσουν τους πάντες

ταυτόχρονα.

• Φόβος και αδυναμία: Οι περιορισμένες ιατρικές προμήθειες και η καθυστερημένη διάσωση εντείνουν το άγχος.

Βασικές στρατηγικές / Αντιμετώπιση:

• Ταχεία ιεράρχηση της φροντίδας (διαλογή): φροντίστε πρώτα όσους βρίσκονται σε απειλητικές για τη ζωή

καταστάσεις.

• Διατηρήστε την τάξη και την ηρεμία για να αποφύγετε τον πανικό ή τη χαοτική συμπεριφορά του πλήθους.

Ανάθεση ρόλων και καθηκόντων (πρώτες βοήθειες, επικοινωνία, άνεση).

• Επικοινωνήστε με σαφήνεια για το τι συμβαίνει και τι υποστήριξη παρέχεται.

«Σε απομακρυσμένες φυσικές περιοχές, ατυχήματα όπως κατολισθήσεις, τροχαία ατυχήματα λεωφορείων σε ορεινούς δρόμους ή ατυχήματα με 

ράφτινγκ μπορούν να προκαλέσουν πολλαπλούς τραυματισμούς ταυτόχρονα, κατακλύζοντας τόσο τους πόρους όσο και τη συναισθηματική

ανθεκτικότητα».

Σχήμα 14. Επείγοντα ιατρικά περιστατικά 

μαζικών ατυχημάτων σε περιοχές άγριας φύσης

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από 

τον S. Arenas μέσω του Sora)



Ιατρικά Επείγοντα Περιστατικά Μαζικών Ατυχημάτων σε Περιοχές 

Άγριας Φύσης
Συναισθηματικές και ψυχολογικές επιπτώσεις

• Ενοχή επιζώντος: Τα μη τραυματισμένα μέλη

μπορεί να αισθάνονται ένοχα επειδή δεν έχουν

υποστεί βλάβη.

• Σύγκρουση υπό πίεση: Το άγχος μπορεί να

προκαλέσει ευερεθιστότητα ή διαφωνίες σχετικά

με το τι πρέπει να γίνει.

• Κλιμάκωση φόβου: Ο πόνος και η αγωνία των

τραυματιών μπορούν να εντείνουν τον πανικό σε

ολόκληρη την ομάδα.

• Κίνδυνος τραύματος: Η μαρτυρία σοβαρών

τραυματισμών μπορεί να προκαλέσει ενοχλητικές

αναμνήσεις αργότερα.

Στρατηγικές αντιμετώπισης

• Ενθαρρύνετε την ήρεμη αναπνοή και τη γείωση για τον

έλεγχο του πανικού.

• Παροχή συναισθηματικής υποστήριξης: η απλή

διαβεβαίωση και η παρουσία μειώνουν τον φόβο.

• Επικυρώστε τα συναισθήματα φόβου και αδυναμίας —

ομαλοποιήστε τις αντιδράσεις στο στρες.

• Διατηρήστε την επαφή και την επικοινωνία μέχρι να

φτάσει η επαγγελματική βοήθεια.

• Μετά το συμβάν, διασφαλίστε την ψυχολογική

παρακολούθηση όσων εκτέθηκαν σε τραυματικές

σκηνές.



Παύση και αναστοχασμός
Μόλυνση Τροφίμων σε Περιβάλλον Άγριας Φύσης

Κάνεις κάμπινγκ με μια μικρή ομάδα μετά από μια μεγάλη πεζοπορία. Ξαφνικά:

• Ένας συμμετέχων αρχίζει να παραπονιέται για πόνο στο στομάχι και να κάνει εμετό.

• Άλλοι που έφαγαν το ίδιο φαγητό φαίνονται ανήσυχοι και φοβούνται ότι μπορεί να

αρρωστήσουν κι αυτοί.

• Πανικός και σύγχυση αρχίζουν να εξαπλώνονται στην ομάδα καθώς οι άνθρωποι διαφωνούν

για το τι να κάνουν.

Τι θα κάνατε σε αυτήν την περίπτωση;

Αφήνετε τον άρρωστο να συνεχίσει να τρώει ή να πίνει για να «ηρεμήσει το στομάχι»;

Προσπαθείτε να προκαλέσετε εμετό ή να δώσετε αμέσως σπιτικές θεραπείες;

Απομονώνετε το συμπτωματικό άτομο, το παρακολουθείτε με ψυχραιμία και καθησυχάζετε

τους άλλους;

Επικοινωνείτε με τις υπηρεσίες επείγουσας ιατρικής βοήθειας (εάν είναι εφικτό) για

καθοδήγηση;

Σχήμα 14. Μόλυνση τροφίμων σε περιβάλλον 

άγριας φύσης

(Τεχνητή Νοημοσύνη που δημιουργήθηκε από 

τον S. Arenas μέσω του Sora)



Παύση και αναστοχασμός
Ποια είναι η ασφαλέστερη ενέργεια κατά τη διάρκεια

μόλυνσης τροφίμων σε ένα περιβάλλον άγριας φύσης;

• Αν αφήσετε τον άρρωστο να συνεχίσει να τρώει ή να πίνει χωρίς

αξιολόγηση, μπορεί να επιδεινωθεί η κατάστασή του.

• Η πρόκληση εμέτου ή η χορήγηση μη επαληθευμένων φαρμάκων

μπορεί να είναι επικίνδυνη και να προκαλέσει επιπλοκές.

• Η ασφαλέστερη προσέγγιση είναι:

⚬ Απομονώστε και παρακολουθήστε το προσβεβλημένο άτομο.

⚬ Διατηρήστε τα ενυδατωμένα με μικρές, ασφαλείς γουλιές

καθαρού νερού, εάν είναι ανεκτά.

⚬ Επικοινωνήστε με επαγγελματίες υγείας ή υπηρεσίες

έκτακτης ανάγκης για συμβουλές το συντομότερο δυνατό.

⚬ Ηρεμήστε την υπόλοιπη ομάδα, αποτρέψτε τον πανικό και

καθησυχάστε τους, αποφεύγοντας παράλληλα επικίνδυνες

παρεμβάσεις.

Γιατί αυτό έχει ψυχολογική σημασία:

• Το άγχος, ο φόβος και η ενοχή είναι συνηθισμένα όταν
μια ασθένεια χτυπά σε απομακρυσμένες περιοχές.

• Η διατήρηση της ηρεμίας, της οργάνωσης και της
επικοινωνίας μειώνει το άγχος και αποτρέπει την
υπερβολική αντίδραση.

• Η ανάθεση μικρών, ασφαλών εργασιών (φέρσιμο νερού,
δημιουργία χώρου ανάπαυσης) αποκαθιστά την αίσθηση
ελέγχου.

• Η σαφής, ήρεμη καθοδήγηση αποτελεί πρότυπο
συναισθηματικής ρύθμισης και υποστηρίζει την
ανθεκτικότητα της ομάδας.

Βέλτιστη πρακτική:
• Μην επιτρέπετε σε κανέναν να συνεχίσει να

καταναλώνει το ύποπτο τρόφιμο.

• Απομονώστε με ασφάλεια το άτομο που έχει

προσβληθεί και παρακολουθήστε τα συμπτώματα.

• Επικοινωνήστε με επαγγελματίες υγείας για

καθοδήγηση.

• Υποστηρίξτε και καθησυχάστε την υπόλοιπη ομάδα για

να διαχειριστείτε το άγχος και να αποτρέψετε τον

πανικό.



Εμπνευσμένες Πράξεις και Πρότυπα
«Ο Ερυθρός Σταυρός σας ακούει»: Συναισθηματική υποστήριξη σε καταστάσεις έκτακτης ανάγκης

Το «Wilderness Psychological First Aid (PFA)» είναι ένα εξειδικευμένο εκπαιδευτικό

πρόγραμμα που παρέχει άμεση συναισθηματική υποστήριξη σε άτομα που έχουν πληγεί από

τραυματικά γεγονότα σε άγρια ​​​​φύση ή σε εξωτερικούς χώρους καταστροφών. Το πρόγραμμα

εξοπλίζει εκπαιδευμένους εθελοντές και επαγγελματίες για να βοηθήσουν τα θύματα να

διαχειριστούν το άγχος, το στρες και το τραύμα σε απομακρυσμένες περιοχές. Από την

ανάπτυξή του, έχει εφαρμοστεί σε πολλά προγράμματα άγριας φύσης και σε σχολές ηγεσίας

σε εξωτερικούς χώρους, αποτελώντας βασικό πόρο για την προώθηση της ψυχικής

ανθεκτικότητας μεταξύ των συμμετεχόντων.6 Κοινοτική Ανταπόκριση:

• Ατομική συναισθηματική υποστήριξη: Εκπαιδευμένοι συντονιστές παρέχουν

εξατομικευμένες ψυχολογικές πρώτες βοήθειες σε άτομα που βιώνουν τραύμα σε

περιβάλλοντα άγριας φύσης.

• Προσβασιμότητα: Το πρόγραμμα προσφέρει διαδικτυακή εκπαίδευση και πρακτικές

εφαρμογές πεδίου, καθιστώντας το προσβάσιμο σε αρχηγούς υπαίθριων

δραστηριοτήτων, οδηγούς και εθελοντές.

• Ποικίλοι χρήστες: Οι συμμετέχοντες περιλαμβάνουν εκπαιδευτές υπαίθριων

δραστηριοτήτων, ομάδες διάσωσης και κατασκηνωτές, διασφαλίζοντας ότι η

συναισθηματική υποστήριξη φτάνει σε όσους είναι περισσότερο εκτεθειμένοι σε

στρεσογόνους παράγοντες που σχετίζονται με την άγρια ​​φύση.

Γιατί αυτό είναι εμπνευστικό:

Το πρόγραμμα «Wilderness Psychological First Aid» καταδεικνύει ότι η

εξατομικευμένη, άμεση συναισθηματική υποστήριξη μπορεί να σταθεροποιήσει τα

άτομα κατά τη διάρκεια κρίσεων σε απαιτητικά εξωτερικά περιβάλλοντα. Ενισχύει

την ανθεκτικότητα, δίνει τη δυνατότητα στους ανθρώπους να αντιμετωπίζουν

αποτελεσματικά και μειώνει τις μακροπρόθεσμες ψυχολογικές επιπτώσεις. Το

πρόγραμμα υπογραμμίζει επίσης τη σημασία της ψυχικής υγείας στην ασφάλεια

στην άγρια ​​φύση και στην αντιμετώπιση καταστροφών.

Σύνδεσμος για την ιστορία: 

https://learn.nctsn.org/course/index.php?categoryid=11&utm_source=chatgpt.c

om



Περισσότερα για εξερεύνηση

• NCTSN – Διαδικτυακή Εκπαίδευση Πρώτων Βοηθειών Ψυχολογίας

Διαδραστικό 5ωρο διαδικτυακό μάθημα που διδάσκει πώς να παρέχετε άμεση συναισθηματική υποστήριξη σε άτομα που έχουν πληγεί από καταστροφές, 

συμπεριλαμβανομένων εκείνων που ζουν σε άγρια ​​περιβάλλοντα.

Πρόσβαση σε μάθημα

• Οι Ορειβάτες – PFA για Ορειβάτες

Διαδικτυακό μάθημα 2 ωρών για τη διαχείριση του στρες και την αντιμετώπιση κρίσιμων περιστατικών, προσαρμοσμένο για ηγέτες και εθελοντές σε εξωτερικούς χώρους.

Δείτε το μάθημα

• Πόροι για τους Φοιτητές Survive – Εγχειρίδιο PFA για την Άγρια Φύση

Ολοκληρωμένο εγχειρίδιο που προσφέρει στρατηγικές για την αντιμετώπιση συναισθηματικών κρίσεων και την προώθηση της ανάρρωσης σε απομακρυσμένες περιοχές 

άγριας φύσης.

Διαβάστε το εγχειρίδιο

• NOLS – Πόροι PFA Ιατρικής Άγριας Φύσης

Παρέχει πρακτικούς οδηγούς, μελέτες περιπτώσεων και εξειδικευμένες γνώσεις σχετικά με την ενσωμάτωση των ψυχολογικών πρώτων βοηθειών σε προγράμματα ιατρικής 

στην άγρια ​​φύση.

Εξερευνήστε πόρους

• Πρώτες Βοήθειες στην Άγρια Φύση στην Ψυχική Υγεία

Πρόγραμμα εκπαίδευσης βασισμένο σε τεκμήρια για την αναγνώριση και την αντιμετώπιση προκλήσεων ψυχικής υγείας σε εξωτερικούς και απομακρυσμένους χώρους.

Πρόσβαση σε εκπαίδευση
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ΣΥΝΕΤΑΙΡΙΣΜΟΣ
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Διασκεδάστε με το VET-READY 

ΕΝΟΤΗΤΑ 3: ΕΤΟΙΜΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΑΝΤΙΔΡΑΣΗ ΣΕ ΚΑΤΑΣΤΡΟΦΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΔΗΜΟΣΙΟ ΚΑΙ 

ΜΕΓΑΛΟΥΣ ΧΩΡΟΥΣ

ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΗ ΕΝΟΤΗΤΑ 17: Κατανόηση της Ψυχολογίας των Θυμάτων 

Καταστροφών σε ένα Περιβάλλον Άγριας Φύσης 

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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