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Μάθημα 3 -Διαχείριση κρίσεων  
 

 

Για να κατανοήσουμε την έννοια της διαχείρισης κρίσεων από τους φροντιστές, πρέπει πρώτα 
να κατανοήσουμε την έννοια της διαχείρισης κρίσεων. 

 

Η διαχείριση κρίσεων είναι η εφαρμογή πρακτικών και στρατηγικών που αποσκοπούν στην 
αντιμετώπιση ενός σημαντικού αρνητικού γεγονότος και στην ελαχιστοποίηση των ζημιών. 

Τείνουμε να θεωρούμε την κρίση ως ένα απρόβλεπτο γεγονός ή μια απρόβλεπτη ακολουθία 
γεγονότων ή συνέπεια ενός ή περισσότερων γεγονότων που ενέχει δυνητικό κίνδυνο. Στην 
περίπτωση των φροντιστών, μια κρίση μπορεί συχνά να είναι προβλέψιμη και να προβλεφθεί.  

Η διαχείριση κρίσεων απαιτεί μοναδικές δεξιότητες, συμπεριφορές, πρακτικές και 
στρατηγικές, καθώς και την ικανότητα να λαμβάνονται γρήγορα αποφάσεις που θα 
ελαχιστοποιήσουν όσο το δυνατόν περισσότερο και, ενδεχομένως, θα αποτρέψουν τη ζημιά. 

Η φύση της φροντίδας αντιμετωπίζει πιθανές ζημιές σε πολλά επίπεδα, όπως: υγεία, 

ασφάλεια, οικονομικά και ευημερία. Αυτές οι πιθανές ζημίες μπορεί να είναι κρίσεις. 

 

 

 

 

Μια κρίση είναι 
- μια περίοδος έντονης δυσκολίας, προβλήματος ή κινδύνου 

- μια στιγμή κατά την οποία πρέπει να ληφθεί μια δύσκολη ή σημαντική απόφαση. 
- το σημείο καμπής μιας νόσου, όταν λαμβάνει χώρα μια σημαντική αλλαγή, η οποία 
υποδηλώνει είτε ανάρρωση είτε θάνατο. 

Oxford Dictionary 
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Υπάρχουν τρία είδη κρίσεων: 

1. Υφέρπουσα κρίση - προμηνύεται από μια σειρά γεγονότων που οι υπεύθυνοι λήψης 
αποφάσεων δεν βλέπουν ως μέρος ενός μοτίβου. 

2. Κρίση βραδείας καύσης - κάποια προειδοποίηση πριν η κατάσταση προκαλέσει 
πραγματική ζημιά. 

3. Ξαφνική κρίση - η ζημιά έχει ήδη συμβεί και θα επιδεινωθεί όσο περισσότερο 
καθυστερεί  η αντίδραση. 

 

 

 

 

Η διαχείριση κρίσεων αποτελείται από τέσσερα μέρη: 

1. Διαχείριση κινδύνων - αναζητά τρόπους ελαχιστοποίησης των κινδύνων 

2. Πριν την-κρίση - σύνολο πρακτικών και στρατηγικών που εφαρμόζονται στην πράξη για 
την πρόληψη και την προετοιμασία. 

3. Αντιμετώπιση κρίσεων - ο τρόπος με τον οποίο κάποιος αντιδρά και συμπεριφέρεται 
σε μια κρίση όταν αυτή συμβαίνει 

4. Μετά την κρίση - αναζητά τρόπους καλύτερης προετοιμασίας για την επόμενη κρίση 

 

 

 

 

 

 

Οι φροντιστές αντιμετωπίζουν συνεχώς κρίσεις. 

Η φροντίδα είναι η καλύτερη διαχείριση κρίσεων. 

Αισθανθείτε άνετα να αισθάνεστε άβολα. 
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Οι φροντιστές συχνά διαχειρίζονται τις σωματικές, συναισθηματικές, πνευματικές και 
πρακτικές ανάγκες ενός άλλου ατόμου, ενώ παράλληλα διαχειρίζονται τη δική τους ζωή, τις 
ανάγκες, την οικογένεια και την εργασία τους. 
 

Από πολλές απόψεις, η φροντίδα είναι σαν να διευθύνεις μια επιχείρηση. Χρειάζεται 
διαχείριση. Έχει τα πάνω και τα κάτω της. Υπάρχουν στιγμές για επενδύσεις και στιγμές για να 
δρέψεις τους καρπούς. Υπάρχουν στιγμές σιγουριάς και διαύγειας και υπάρχουν στιγμές 
κρίσης. Είναι πάντα μια πρόκληση και ως εκ τούτου, υπάρχει πάντα η ανάγκη να μαθαίνεις νέα 
πράγματα, να επεξεργάζεσαι πληροφορίες και συναισθήματα, να εργάζεσαι μέσα σε 
προθεσμίες και σχέσεις, να συνεργάζεσαι, να αναθέτεις και να επικοινωνείς με σαφήνεια. 
 

Σιγά-σιγά, και μερικές φορές όλα μαζί, οι φροντιστές πρέπει να αναλάβουν νέα καθήκοντα - 
Από το να είναι "νοικοκυρά" στο να γνωρίζει τα πάντα για τα οικονομικά, τον φούρνο, ακόμη 
και τις ρυθμίσεις της κηδείας- από το να είναι γιος στο να αλλάζει την πάνα ενός γονέα. Και - 
τα καθήκοντα που ο φροντιστής επιλέγει να μην αναλάβει ή δεν μπορεί να αναλάβει, πρέπει 
να τα αναλάβει κάποιος άλλος. Οι δεξιότητες μπορεί να χρειαστεί να ακονιστούν σε όλους 
αυτούς τους τομείς - όπως και στη διοίκηση μιας επιχείρησης, η φροντίδα απαιτεί την εξέταση 
και τη φροντίδα των λεπτομερειών καθώς και της συνολικής εικόνας.   
 

Η διαχείριση κρίσεων απαιτεί τη βελτίωση πρακτικών, λειτουργικών δεξιοτήτων. Ως Coaches 

των  Φροντιστών χρειάζεται συχνά να προσθέσουμε την "καθοδήγηση" στην εργαλειοθήκη 
μας και να προπονήσουμε τους πελάτες μας, οι οποίοι διαχειρίζονται έναν "οργανισμό", στην 
ενίσχυση των δεξιοτήτων της Εκτελεστικής Λειτουργίας τους.  
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Οι Εκτελεστικές λειτουργίες είναι οι νοητικές διεργασίες που μας επιτρέπουν να κάνουμε 
σχέδια, να εστιάζουμε την προσοχή μας, να θυμόμαστε οδηγίες και να κάνουμε πολλαπλές 
εργασίες με επιτυχία. Συχνά περιγράφονται ως "το σύστημα διαχείρισης του εγκεφάλου" 
επειδή προσφέρουν δεξιότητες που μας βοηθούν να εκτιμήσουμε την κατάσταση, να 
δημιουργήσουμε ένα σχέδιο δράσης και να φέρουμε τα πράγματα εις πέρας. 

Οι δεξιότητες της Εκτελεστικής Λειτουργίας είναι δεξιότητες αυτοδιαχείρισης που βοηθούν τα 
άτομα να επιτύχουν στόχους. Για να είναι αποτελεσματικοί, οι φροντιστές πρέπει να 
οργανώνουν και να προγραμματίζουν την εργασία και τον χρόνο τους, να διαχειρίζονται τα 
συναισθήματά τους, να εστιάζουν την προσοχή τους και να προβληματίζονται και να 
αναθεωρούν την τακτική τους καθώς οι συνθήκες αλλάζουν. Ως εκ τούτου, οι καλά 
αναπτυγμένες δεξιότητες της Εκτελεστικής Λειτουργίας καθίστανται κρίσιμες για την καλή 
τους απόδοση.  

 

Η επαγγελματική βιβλιογραφία στην ανάπτυξη του παιδιού αναγνωρίζει 7 Εκτελεστικές 
Λειτουργίες: προσαρμοστική σκέψη, προγραμματισμός, αυτοπαρακολούθηση, αυτοέλεγχος, 
μνήμη εργασίας, διαχείριση χρόνου και οργάνωση.  

 

Υπάρχουν   13 δεξιότητες Εκτελεστικής Λειτουργίας Φροντιστών που εμείς, ως Caregiver 

Coaches , καλούμαστε να αξιολογήσουμε και να βοηθήσουμε τους πελάτες μας να τις 
κατακτήσουν: 

1. Αυτοδιαχείριση (ή αλλιώς αυτοέλεγχος/αυτορρύθμιση/αυτοσυγκράτηση) 

2. Μνήμη εργασίας 

3. Συναισθηματική ευελιξία 

4. Έναρξη εργασιών 

5. Σχεδιασμός και ιεράρχηση προτεραιοτήτων 

6. Οργάνωση 

7. Διαχείριση άγχους 

8. Διαχείριση χρόνου 

9. Ευελιξία και προσαρμοστική μάθηση  
10. Αυτοαναστοχασμός / αυτοπαρακολούθηση 

11. Προσαρμοστική σκέψη  
12. Multi-tasking (Πολυδιεργασία) 
13. Αυτοφροντίδα (αυτό θα εξεταστεί ξεχωριστά) 
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1. Αυτοδιαχείριση (ή αλλιώς αυτορρύθμιση/αυτοέλεγχος/αυτοσυγκράτηση)  

Είναι η επιδίωξη μακροπρόθεσμων στόχων παρά τα εμπόδια που δημιουργούν οι επιθυμίες, οι 
παρορμήσεις, οι συνήθειες, τα συναισθήματα ή/και οι σκέψεις. Είναι επίσης η ικανότητα 
συγκράτησης από σωματικές ή συναισθηματικές εκρήξεις.  

Ισχυρός αυτοέλεγχος στο πλαίσιο της φροντίδας -  

Μεταξύ των πρωταρχικών στόχων των φροντιστών είναι η προστασία, η ασφάλεια και η 
ευημερία του αποδέκτη της φροντίδας με τον καλύτερο δυνατό τρόπο. Ο ρόλος του φροντιστή 
μοιάζει με την οδήγηση σε τρενάκι του τρόμου - τα σκαμπανεβάσματα συχνά ελέγχονται από 
τις ιατρικές και συναισθηματικές καταστάσεις του αποδέκτη φροντίδας και οι αντιδράσεις του 
φροντιστή σε αυτές ρυθμίζουν τις διάφορες ταχύτητες. Το τρενάκι του τρόμου μπορεί να είναι 
διασκεδαστικό, αλλά δεν είναι κάτι που μπορεί να γίνετε 24 ώρες το 24ωρο. Παρόλο που η 
δυνατότητα να χάσει κανείς εντελώς τον έλεγχο κάνει τη βόλτα με το τρενάκι του τρόμου 
ελκυστική, αυτή μπορεί να λειτουργήσει μόνο όταν το άτομο που το οδηγεί είναι σίγουρο ότι 
είναι ασφαλές και σίγουρο. Στη φροντίδα, ο φροντιστής είναι αυτός που εξασφαλίζει ότι η 
βόλτα είναι ασφαλής και σίγουρη.  

Οι στρατηγικές αυτοδιαχείρισης δημιουργούν μια πλατφόρμα για τον φροντιστή να 
διαχειριστεί το άγχος αυτών των καθημερινών ευθυνών 

 

 

"Η διαχείριση των ενοχλητικών συναισθημάτων και παρορμήσεων, η διοχέτευσή τους με 
χρήσιμους τρόπους. Ένας ηγέτης με αυτοέλεγχο θα παραμείνει ήρεμος και με καθαρό 
μυαλό σε κρίση ή υπό πίεση. Η αποχή από το να ενεργεί παρορμητικά  βοηθά επίσης 
τους άλλους να μην βλέπουν έναν ηγέτη που πέφτει θύμα μιας δύσκολης κατάστασης ή 
που ξεσπάει ακατάλληλα". 

Danial Coleman  
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Η μητέρα της Τζέιν, η Ντέμπι, πάσχει από άνοια. Η Τζέιν δεν ξέρει πώς θα ενεργήσει ή θα 
αντιδράσει η μητέρα της σε οποιαδήποτε κατάσταση. Άλλοτε είναι ήρεμη, άλλοτε 
συγκεντρωμένη, άλλοτε χαρούμενη, άλλοτε θυμωμένη, άλλοτε πολύ λυπημένη, ακόμα και 
βίαιη κατά καιρούς. Για να συνεχίσει η Τζέιν να φροντίζει τη μητέρα της, χρειάζεται ισχυρό 
αυτοέλεγχο.  

 

2. Μνήμη εργασίας 

Η ικανότητα διατήρησης και αποθήκευσης των πληροφοριών που μαθαίνονται και η 
αξιοποίησής τους μετέπειτα. Αυτή η δεξιότητα είναι υπεύθυνη για τη βραχυπρόθεσμη μνήμη 
και την εκτέλεση.  Η μνήμη εργασίας είναι σαν ένα νοητικό σημείωμα post-it.  

Ισχυρή μνήμη εργασίας στο πλαίσιο της φροντίδας -  

Στη φροντίδα, η μνήμη εργασίας περιλαμβάνει τη νοητική αρχειοθέτηση των ακόλουθων 
πληροφοριών για εύκολη πρόσβαση: 

• Οτιδήποτε σχετίζεται με τον αποδέκτη της φροντίδας, συμπεριλαμβανομένης και όχι 
μόνο της ασθένειας, των φαρμάκων, του προγράμματος, των σχέσεων, παραγόντων 
πυροδότησης και των αντιδράσεων, 

• Όλα όσα αφορούν τον φροντιστή, συμπεριλαμβανομένων και όχι μόνο των 
υποχρεώσεων προς άλλα μέλη της οικογένειας, την εργασία, το σπίτι και τους φίλους. 

 

Η μητέρα του Κώστα, η Λυδία, πάσχει από άνοια, έρπητα ζωστήρα και ένα διάστρεμμα στον 
αστράγαλο. Η Λυδία ζει στο σπίτι της και έχει έναν έμμισθο φροντιστή πλήρους απασχόλησης. 
Ο Κώστας έχει μια πολύ απαιτητική δουλειά και ένα πολύ απαιτητικό αφεντικό. Είναι ευθύνη 
του Κώστα να βεβαιωθεί ότι όλα είναι σε τάξη και ότι μπορεί να απαντήσει σε κάθε 
επιφανειακή ερώτηση γρήγορα και επί της ουσίας. 
 

  

"Η ικανότητα της μνήμης εργασίας είναι στην πραγματικότητα η ικανότητα να συγκρατείς 
και να χειρίζεσαι πληροφορίες ενώ προσπαθείς ενεργά να αποκλείσεις την απόσπαση 
της προσοχής σου". 

Amishi Jha  
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3. Συναισθηματική ευελιξία 

Η ικανότητα να έχει κανείς επίγνωση των συναισθημάτων που βιώνει εκείνη τη στιγμή, να τα 
επεξεργάζεται και να τα κατανοεί, να εξισορροπεί την έντασή τους και να μεταβαίνει σε μια 
άλλη επιλεγμένη συναισθηματική κατάσταση.   

Συναισθηματική ευελιξία στο πλαίσιο της φροντίδας  

Η σχέση φροντίδας δεν αρχίζει τη στιγμή που αρχίζει η φροντίδα. Υπάρχει πάντα μια ιστορία 
και, για τους φροντιστές, αυτή η ιστορία συχνά διαπλέκεται με το παρόν. Η συναισθηματική 
ευελιξία για τους φροντιστές είναι η ικανότητα να είναι υγιείς με τις σκέψεις, τα 
συναισθήματα και τις αφηγήσεις τους. Αυτό επιτυγχάνεται με την απόκτηση γνώσεων σχετικά 
με τις καταστάσεις και τις αλληλεπιδράσεις για τα συναισθήματά τους και στη συνέχεια με τη 
χρήση αυτής της γνώσης για την προσαρμογή και την αλλαγή προτύπων, την αναπροσαρμογή 
αξιών και πεποιθήσεων και την πραγματοποίηση, ή την απελευθέρωση, των συναισθηματικών 
αλλαγών που είναι απαραίτητες για τους ίδιους, τον αποδέκτη της φροντίδας και τον 
υπόλοιπο κύκλο της ζωής τους. 

 

 

Η Ελένη, η Στέλλα και η Λίλυ είναι στα εξήντα τους. Η μητέρα τους είναι ανεξάρτητη και υγιής. 
Ωστόσο, χρειάζεται βοήθεια δύο φορές την εβδομάδα με τα ψώνια, την καθαριότητα και τη 
συνοδεία σε διάφορα ραντεβού. Η Ελένη καλείται πάντα να βοηθήσει. Η Στέλλα και η Λίλυ 

είναι "πολύ" απασχολημένες. Η Ελένη αγαπάει τη μητέρα της και χαίρεται να βοηθάει, αλλά 
θα ήθελε να βοηθούν και οι αδελφές της. Κάθε φορά που μιλάει με κάποια από τις αδελφές 
της, νιώθει ότι αγχώνεται. Αυτό το συναίσθημα την ακολουθεί για ώρες και επηρεάζει τη μέρα 
της. Η Ελένη έχει πλέον επίγνωση των συναισθημάτων των αδελφών της και καθώς τα 
κατανοεί, μπορεί να εξισορροπήσει την έντασή τους και να μεταβεί σε μια συναισθηματική 
κατάσταση που την εξυπηρετεί. 

 

  

"Νιώστε το συναίσθημα, αλλά μην γίνετε το συναίσθημα.  Γίνε μάρτυρας.  Επιτρέψτε το.  
Απελευθερώστε το." 

Crystal  
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4. Έναρξη εργασιών 

Η ικανότητα να ξεκινάτε μια εργασία και να αποφεύγετε την αναβλητικότητα. Η έναρξη μπορεί 
να είναι δύσκολη για πολλούς λόγω της "τελειομανίας". Το άγχος που προκαλεί η τελειομανία 
συνήθως εμποδίζει την έναρξη, όπως και ο ‘’φόβος της αποτυχίας’’. 

Η ελπίδα της επίτευξης, αντίθετα, τείνει να κινητοποιεί και να διευκολύνει την έναρξη. 

Έναρξη εργασιών στο πλαίσιο της φροντίδας -  

Υπάρχουν τόσα πολλά καθήκοντα που πρέπει να εκτελέσει ο φροντιστής - ραντεβού με 
γιατρούς, ψώνια, παροχή συναισθηματικής και σωματικής υποστήριξης, εργασία, ζωή. Τόσα 
πολλά καθήκοντα που είναι πρακτικά αδύνατο να τα κάνει κανείς όλα, οπότε, για πολλούς, 
κυριαρχεί η πεποίθηση ότι κάποια από τα καθήκοντα θα γίνουν απο μόνα τους. Στην 
πραγματικότητα, τα πράγματα συνήθως δεν φροντίζονται μόνα τους και οι φροντιστές πρέπει, 
προκειμένου να γίνουν τα πράγματα, να ξεκινήσουν τη διαδικασία. Ο φροντιστής μπορεί να 
κινητοποιηθεί είτε από ένα χώρο άγχους είτε από ένα χώρο ελπίδας.  

 

 

Αναλογιζόμενη τη μέρα, η Έιμι κοίταξε τη λίστα με τα πράγματα που είχε ετοιμάσει το πρωί. Τα 
περισσότερα από αυτά δεν είχαν γίνει. Δεν είχε κλείσει το ραντεβού με τον γιατρό για τη 
μητέρα της ή με την κομμώτρια. Τα ρούχα της κόρης της δεν ήταν καθαρά για το σχολείο. Δεν 
είχε καν ξεκινήσει τα οικονομικά στοιχεία που έπρεπε να δώσει στον λογιστή μέχρι αύριο. 
Υπήρχαν πάρα πολλά να κάνει και καθώς κοιτούσε πίσω τη μέρα, συνειδητοποιούσε ότι αν είχε 
ξεκινήσει κάτι, πιθανότατα θα είχε προχωρήσει σε όλα. Ήταν καιρός να διερευνήσει τι την 
κρατούσε πίσω. Γιατί καθυστερούσε; 

 

  

"Είθε οι επιλογές σας να αντανακλούν τις ελπίδες σας και όχι τους φόβους σας". 
Νέλσον Μαντέλα  
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5. Σχεδιασμός και Ιεράρχηση προτεραιοτήτων 

Η ικανότητα να σκέφτεσαι το μέλλον, να δημιουργείς ένα σχέδιο δράσης και να ιεραρχείς τα 
διάφορα μέρη που πρέπει να λειτουργούν. Αυτό περιλαμβάνει τη χρήση της φαντασίας για να 
δει κανείς τον εαυτό του να εκτελεί εργασίες ή να βλέπει τι θα χρειαστεί κατά τη διαδικασία 
εκτέλεσης εργασιών. Οι δεξιότητες σχεδιασμού επιτρέπουν σε κάποιον να συντάξει έναν 
κατάλογο λειτουργιών που αποσκοπούν στην αποτελεσματική εκτέλεση μιας εργασίας και να 
καθορίσει τις πιο σημαντικές πτυχές.  

Ένα πολύτιμο εργαλείο ιεράρχησης και σχεδιασμού είναι ο πίνακας επείγοντος έναντι 
σημαντικού. 

Επείγον / Σημαντικό 

Κάντο πρώτο (βλ. multi-tasking) 

Επείγον / Δεν είναι σημαντικό 

Σχέδιο (χρονοδιάγραμμα) 

Σημαντικό / Όχι επείγον 

Ανάθεση 

Δεν είναι σημαντικό / Δεν είναι 
επείγον 

Εξάλειψη  

Σχεδιασμός στο πλαίσιο της φροντίδας -  

Στη φροντίδα, ο σχεδιασμός παρέχει έναν οδηγό για τη δράση, βελτιώνει τη χρήση των πόρων, 
ενισχύει τα κίνητρα και τη δέσμευση και επιτρέπει την ευελιξία εντός μιας δομής. Η δομή και ο 
σχεδιασμός παρέχουν τον ασφαλή χώρο και τις κατευθυντήριες γραμμές για τον φροντιστή και 
τον αποδέκτη της φροντίδας. 

Κατά τη διάρκεια του Covid, ο Arnold ήταν εργαζόμενος πρώτης γραμμής, οπότε εργαζόταν 
εκτός σπιτιού.  Είναι χήρος με τέσσερις γιους, ηλικίας 6-16 ετών. Ο νεότερος είναι σε 
αναπηρικό καροτσάκι ως αποτέλεσμα του ατυχήματος που σκότωσε τη σύζυγό του. Ο 
10χρονος πηγαίνει στο σχολείο. Οι 2 μεγαλύτεροι είναι στο σπίτι και διδάσκονται on-line. Η 
οικογένεια έχει μια οικονόμο μερικής απασχόλησης που βοηθάει.  Δουλειά του Arnold δεν 
είναι μόνο να βεβαιωθεί ότι κάθε παιδί κάνει αυτό που πρέπει να κάνει, αλλά και ότι όλα 
πιστεύουν σε ένα μέλλον στο οποίο η ζωή θα είναι καλύτερη. Ο Άρνολντ επαναπροσδιορίζει 
συνεχώς  όλη την ημέρα του τις προτεραιότητές του για να εξασφαλίσει ότι ο γιος του θα λάβει 
την καλύτερη δυνατή ιατρική βοήθεια, ότι τα άλλα παιδιά του θα ευημερήσουν και ότι θα 
διατηρήσει τη δουλειά του.  

 

"Το κλειδί δεν είναι να βάζετε προτεραιότητες στο πρόγραμμά σας, αλλά να 
προγραμματίζετε τις προτεραιότητές σας". 

Stephen Covey  
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6.  Οργάνωση (Διαχειριστική και Λειτουργική) 

Η ικανότητα αποτελεσματικής οργάνωσης των καθηκόντων, των πόρων, των οικονομικών και 
των σκέψεων. 

Η οργάνωση επιτρέπει επίσης σε κάποιον να αφηγείται μια συνοπτική ιστορία ή να 
παρακολουθεί τα υπάρχοντά του.  

Οργανωτική σκέψη στο πλαίσιο της φροντίδας -  

Η καταγραφή πληροφοριών απελευθερώνει τον ψυχισμό για να εργαστεί σε άλλες 
λειτουργίες. Οι φροντιστές πρέπει να καταγράφουν πληροφορίες που αλλάζουν συνεχώς και 
πρέπει να ενημερώνονται τακτικά. Μερικά παραδείγματα:  

• Τήρηση αρχείου για την υγεία του αποδέκτη της φροντίδας  
• Δημιουργία και διατήρηση ενός Φακέλου Υγείας - που επιτρέπει στον φροντιστή, στον 

αποδέκτη της φροντίδας και σε άλλα μέλη της "ομάδας" - επαγγελματίες και συγγενείς 
- να παρακολουθούν κάθε πτυχή της υγείας και να την μοιράζονται όταν χρειάζεται. 

Ο Γιάννης διαγνώστηκε με καρκίνο του προστάτη πριν από αρκετά χρόνια. Του χορηγήθηκε 
θεραπεία, και παρόλο που ο καρκίνος θεραπεύτηκε, εμφανίστηκαν πολλά άλλα συμπτώματα 
και ασθένειες. Τηλεφωνούσε τακτικά στη σύζυγό του και την ενημέρωνε. Όταν πήγαιναν στο 
γιατρό, ο καθένας τους μοιραζόταν πληροφορίες και συμπλήρωνε ο ένας τον άλλον. Ο γιατρός, 
στον οποίο περίμεναν να τον δουν για τρεις μήνες, τους είπε ότι δεν είχε αρκετές πληροφορίες, 
οι πληροφορίες που μοιράστηκαν ήταν πολύ ασαφείς. Από εκείνη τη στιγμή και μετά, 
κρατούσαν αρχεία.  Αυτά τα αρχεία παρείχαν στους διάφορους γιατρούς μια ακριβή εικόνα 
των συμπτωμάτων του Γιάννη και έδωσαν στους γιατρούς τις πληροφορίες που χρειάζονταν 
για να διαγνώσουν και να παράσχουν μια πορεία θεραπείας. 

 

 

 

 

 

                     "Ποτέ μην απομνημονεύετε κάτι που μπορείτε να  αναζητήσετε". 
Albert Einstein  
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Οικονομικά και Νομικά 

Σε κανέναν δεν αρέσει να συζητά τα οικονομικά του. Παραδοσιακά οι σύζυγοι ελέγχουν τα 
οικονομικά και η σύζυγος έχει αόριστη επίγνωση του τι συμβαίνει. Παραδοσιακά, οι γονείς δεν 
μοιράζονται αυτές τις πληροφορίες με τα παιδιά τους. Η διαχείριση κρίσεων στη φροντίδα 
σημαίνει ότι ο φροντιστής πρέπει να γνωρίζει πώς να οργανώσει την οικονομική κατάσταση ή 
τουλάχιστον να έχει πρόσβαση σε σχετικές οικονομικές πληροφορίες σε περίπτωση που η 
κατάσταση επιδεινωθεί.  

 

Η Kαίτη και ο Κώστας ήταν παντρεμένοι σαράντα χρόνια. Εκείνη ήταν υπεύθυνη για το σπίτι 
και εκείνος ήταν υπεύθυνος για τη διασφάλιση ότι υπήρχε "ψωμί και βούτυρο" στο τραπέζι. 
Καθώς η άνοια του Κώστα προχωρούσε, τα παιδιά της Καίτης ήθελαν να βεβαιωθούν ότι η 
μητέρα τους γνώριζε ποια ήταν η οικονομική της κατάσταση. Η Καίτη δεν ήθελε να το γνωρίζει. 
Το να συμφωνήσει να μάθει για τα οικονομικά τους σήμαινε ότι αποδέχονταν τη συνεχή 
παρακμή του. Ο Κώστας δεν ήθελε να μοιραστεί αυτές τις πληροφορίες με την Καίτη, καθώς 
αυτό σήμαινε ότι δεν μπορούσε πλέον να τη φροντίζει. Μετά από πολλή συζήτηση (την οποία 
είχαν την τύχη να κάνουν), ο Κώστας μοιράστηκε τις οικονομικές πληροφορίες με τον 
μεγαλύτερο γιο τους.  
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7.  Διαχείριση άγχους 

Η ικανότητα διαχείρισης του στρες και η ανθεκτικότητα.  Αυτό περιλαμβάνει την ικανότητα 
αυτοφροντίδας και αναγέννησης. 

Διαχείριση του άγχους στο πλαίσιο της φροντίδας -  

Στη φροντίδα, η διαχείριση του άγχους επιτρέπει "καθαρό μυαλό και σταθερό χέρι".  Ο 
φροντιστής πρέπει να βρίσκεται σε αυτή την κατάσταση τόσο για τον εαυτό του όσο και για 
τον αποδέκτη της φροντίδας. Όταν γίνεται διαχείριση του άγχους, οι φροντιστές μπορούν να 
παρέχουν καλύτερη φροντίδα, να έχουν λιγότερα προβλήματα επικοινωνίας και λιγότερο 
βάρος φροντίδας, να εναρμονίζονται με τα άλλα μέλη της οικογένειας, να λαμβάνουν τη 
σωστή απόφαση για την θεραπεία και να έχουν καλύτερη ποιότητα ζωής. 

  

 

Η Τάνια φροντίζει τη 12χρονη κόρη της που πάσχει από μια αδιάγνωστη ασθένεια. Τα 
συμπτώματα περιλαμβάνουν οξύ πόνο στην κοιλιά της, εμετό και λιποθυμίες. Η κόρη της 
Τάνιας έχει χάσει πολλές σχολικές ημέρες και δραστηριότητες και η εργασία της Τάνιας έχει 
υποστεί μεγάλη ζημιά. Είναι σημαντικό και για τους δύο να φαίνεται ότι όλα είναι 
φυσιολογικά, ώστε να μπορούν να συμμετέχουν ο καθένας τους σε κοινωνικές 
δραστηριότητες. Αυτός ο φόβος της απώλειας (FOMO) πρόσθεσε στα επίπεδα άγχους της 
Tanya, γεγονός που επηρέασε τη φροντίδα της. Όταν η Τάνια το συνειδητοποίησε αυτό, εκείνη 
και η κόρη της μπόρεσαν να επικοινωνήσουν καλύτερα τι ήταν σημαντικό και να πάρουν τη 
βοήθεια που χρειάζονταν. 
 

 

  

"Δεν είναι το άγχος που μας σκοτώνει, αλλά η αντίδρασή μας σε αυτό". 
Hans Selye  
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8. Διαχείριση χρόνου 

Ικανότητα προγραμματισμού, έγκαιρης ολοκλήρωσης των εργασιών και υπομονής κατά τη 
διάρκεια των εργασιών. Η διαχείριση του χρόνου είναι επιβεβλημένη για μια σειρά από 
σενάρια, καθώς διευκολύνει την ικανότητα μετάβασης από εργασία σε εργασία και ενισχύει 
την παραγωγικότητα, την ακρίβεια και τις δεξιότητες καθορισμού στόχων.  

Διαχείριση χρόνου στο πλαίσιο της φροντίδας -  

Η ημέρα έχει μόνο 24 ώρες, και κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου, υπάρχει ένα όριο στον 
αριθμό των εργασιών που μπορούμε να ολοκληρώσουμε. Με άλλα λόγια, δεν υπάρχει 
περίπτωση να γίνουν όλα όσα πρέπει να γίνουν.  Για τους φροντιστές, η διαχείριση του χρόνου 
ορίζεται ως η διαδικασία λήψης αποφάσεων που δομεί, προστατεύει και προσαρμόζει το 
χρόνο ενός ατόμου στις μεταβαλλόμενες περιβαλλοντικές συνθήκες. Η διαχείριση του χρόνου 
για τους φροντιστές περιλαμβάνει τα 3 Α: 

• Συνειδητοποίηση(Awareness): να σκέφτεστε ρεαλιστικά για το χρόνο σας κατανοώντας 
ότι είναι ένας περιορισμένος πόρος. 

• Οργάνωση(Arrangement): σχεδιασμός και οργάνωση των στόχων, των σχεδίων, των 
χρονοδιαγραμμάτων και των καθηκόντων σας για την αποτελεσματική χρήση του 
χρόνου. 

• Προσαρμογή(Adaptation): παρακολούθηση της χρήσης του χρόνου σας κατά την 
εκτέλεση δραστηριοτήτων, συμπεριλαμβανομένης της προσαρμογής σε διακοπές ή στις 
μεταβαλλόμενες προτεραιότητες. 

 

Η May διαχειρίζεται το πρόγραμμά της στο τηλέφωνό της. Βάζει όλα τα σημαντικά ραντεβού, 
συμπεριλαμβανομένων εκείνων της γιαγιάς της που ζει μαζί της, του συζύγου της και των τριών 
παιδιών της. Η γιαγιά της μετακόμισε μαζί τους πριν από δύο χρόνια και το πρώτο πράγμα που 
συνειδητοποίησε η May ήταν ότι είχε πάρα πολλές προτεραιότητες να κάνει. Παραιτήθηκε από 
τη δουλειά της και αφιερώθηκε στην στήριξη και την ευημερία της οικογένειάς της και στη 
φροντίδα της γιαγιάς της. Τώρα ενσωματώνει τα 3 Α στη ζωή της και ενημερώνει τακτικά και με 
σαφήνεια το πρόγραμμά της. Τοποθετεί το πρόγραμμά της και εκείνα της οικογένειάς της 
κοντά στο ψυγείο σε έναν πίνακα που σβήνεται, ώστε να μπορούν να μαθαίνουν και να 
μοιράζονται.  

 

"Η διαχείριση του χρόνου είναι λανθασμένoς όρος - η πρόκληση είναι να διαχειριστούμε 
τον εαυτό μας". 

Stephen Covey  
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9.  Ευελιξία και Προσαρμοστική Μάθηση  

Η ικανότητα να σκέφτεται, να προσαρμόζεται και να μαθαίνει νέες δεξιότητες καθώς οι 
καταστάσεις αλλάζουν.  

Ευελιξία και προσαρμοστική μάθηση στο πλαίσιο της φροντίδας -  

Ο ρόλος του φροντιστή αλλάζει συνεχώς. Η γονεϊκότητα είναι ένα τέλειο παράδειγμα για το 
πώς αλλάζει μια κλασική, υγιής σχέση φροντίδας - ανύπαντρος, έγκυος, γέννα, σίτιση ενός 
βρέφους, ανατροφή ενός παιδιού, μάθηση από τον έφηβο, μοιρασιά με τον νεαρό ενήλικα, 
παππούς και γιαγιά. Καθώς αλλάζει ο αποδέκτης της φροντίδας, καθώς αλλάζει η κοινωνία 
(όπως οι κανονισμοί COVID), καθώς αλλάζουν άλλοι παράγοντες στη ζωή του φροντιστή 
(προαγωγή, διαζύγιο, ιατρική πρόκληση), ο φροντιστής πρέπει να είναι σε θέση να σκέφτεται, 
να προσαρμόζεται και να μαθαίνει νέες δεξιότητες προκειμένου να παραμείνει ισορροπημένος 

Σε κάθε στάδιο που περνάει ο φροντιστής, ο φροντιστής καλείται να μάθει νέες δεξιότητες, να 
είναι ευέλικτος και να προσαρμόζεται.  

 

Η Σόνια έλαβε 5 συνεδρίες coaching ως μέρος του προγράμματος αποχώρησης από την 
εργασία της. Στόχος της ήταν να βρει μια νέα δουλειά. Καθώς η σχέση coaching εξελισσόταν, 

ήταν σαφές ότι παρόλο που η εύρεση νέας εργασίας αποτελούσε προτεραιότητα και φαινόταν 
πολύ αφοσιωμένη στη διαδικασία, είχε κολλήσει. Όταν ρωτήθηκε τι συνέβαινε στο σπίτι, είπε 
ότι ο σύζυγός της ήταν πολύ άρρωστος και ότι τον φρόντιζε εκείνη. Όταν της ζητήθηκε να πει 
λίγο περισσότερα γι' αυτό - είπε ότι είχε πρόσφατα διαγνωστεί με καρκίνο. Καθώς η συζήτηση 
συνεχιζόταν, ήταν φανερό ότι βρισκόταν στην αρχή ενός μεγάλου ταξιδιού. Έγινε σαφές ότι 
έπρεπε να κάνει προσαρμογές τώρα και ότι έπρεπε να τεθεί σε εφαρμογή ένα σύστημα που θα 
επέτρεπε τις προσαρμογές στην πορεία.  

 

  

"Η νοητική ευελιξία του σοφού ανθρώπου του επιτρέπει να διατηρεί ανοιχτό μυαλό και 
τον καθιστά ικανό να αναπροσαρμόζει τον εαυτό του όποτε καθίσταται αναγκαία μια 
αλλαγή". 

Malcom X  
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10. Αυτό-αναστοχασμός (αυτοπαρακολούθηση) 

Η ικανότητα αυτοαξιολόγησης ή κατανόησης του πόσο καλά κάποιος εκτελεί μια συγκεκριμένη 
εργασία. Η αυτοκριτική βοηθά στην παρακολούθηση και τον προβληματισμό σχετικά με την 
πρόοδο κάποιου όσον αφορά μια συγκεκριμένη εργασία και στην κατανόηση των 
προσαρμογών που μπορεί να χρειαστεί να γίνουν για την ολοκλήρωση της συγκεκριμένης 
εργασίας.  

Αυτό-αναστοχασμός στο πλαίσιο της φροντίδας  

• Ο αυτό αναστοχασμός  παρέχει στον φροντιστή μια άλλη οπτική γωνία και η 
αποστασιοποίηση που δημιουργείται προσκαλεί στη μάθηση. 

• Ο αυτό αναστοχασμός  επιτρέπει στους φροντιστές να εστιάσουν στον εαυτό τους. 
Επιτρέπει και ενθαρρύνει τους φροντιστές να σκεφτούν πώς χειρίστηκαν τον εαυτό 
τους, πώς ένιωσαν και τι σκέφτηκαν.  

•  Ο αυτό αναστοχασμός  επιτρέπει στους φροντιστές να γίνουν πιο εμφατικοί απέναντι 
στα συναισθήματα του πελάτη τους και να αποκτήσουν τη συναισθηματική νοημοσύνη 
που απαιτείται για την παροχή επαρκούς φροντίδας. 

 

 

Στο τέλος κάθε ημέρας, ο Ηλίας γράφει στο ημερολόγιό του. Όταν ο γηρίατρος του πρότεινε για 
πρώτη φορά να κρατάει ημερολόγιο, ο Ηλίας γέλασε και της είπε ότι η στοχαστική γραφή "δεν 
είναι το φόρτε του". Ο γιατρός του συνέστησε να το κάνει ελεύθερα κάθε μέρα για 10 λεπτά. Ο 
Ηλίας το κάνει αυτό τον τελευταίο χρόνο. Το ημερολόγιο του επιτρέπει να ανατρέχει στην 
ημέρα με τη Λίντα. Είναι ένα μέρος όπου μπορεί να μοιραστεί ελεύθερα τα συναισθήματα και 
τις σκέψεις του χωρίς κριτική και χωρίς την παρέμβαση κανενός άλλου. Επιπλέον, αργότερα 
δημιούργησε μια "ομάδα υποστήριξης" στην οποία στέλνει ένα εβδομαδιαίο μήνυμα με μια 
αξιολόγηση της διάθεσης της Λίντας, των σωματικών λειτουργιών, της σχέσης τους, της 
ιατρικής ανατροφοδότησης και του πώς αισθάνεται για όλα αυτά. Αυτό του επιτρέπει να είναι 
προσγειωμένος και να βρίσκεται σε μια διαδικασία μάθησης 

 

  

"Δεν μαθαίνουμε από την εμπειρία... μαθαίνουμε αναστοχαζόμενοι την εμπειρία". 
John Dewey  
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11. Προσαρμοστική σκέψη 

Η ικανότητα επίλυσης προβλημάτων, προσαρμογής σε καταστάσεις και υπέρβασης στιγμιαίων 
εμποδίων.  

 

Προσαρμοστική σκέψη στο πλαίσιο της φροντίδας -  

Η προσαρμοστική σκέψη είναι θεμελιώδης για τη φροντίδα. Περιλαμβάνει πέντε σημαντικές 
πτυχές: 

• Να βλέπεις τα πράγματα από πρόσθετες οπτικές γωνίες (2η και 3η θέση).  
• Αλλαγή της διαδικασίας σκέψης 

• Ανάληψη κινδύνων/αντίληψη ευκαιριών 

• Ενθάρρυνση των άλλων να είναι ανοιχτόμυαλοι και να βλέπουν διαφορετικές 
προοπτικές 

• Συνεχής μάθηση 

Όταν οι φροντιστές εκπαιδεύονται στην προσαρμοστική σκέψη, μπορούν ευκολότερα να 
βρίσκουν αμοιβαία επωφελείς και "έξω από τα συνηθισμένα" λύσεις και να επικοινωνούν 
καλύτερα με τον αποδέκτη της φροντίδας και τους άλλους. Ως αποτέλεσμα, οι φροντιστές με 
προσαρμοστική σκέψη μπορούν όχι μόνο να επιβιώσουν την περίοδο φροντίδας, αλλά συχνά 
μπορούν να ευδοκιμήσουν. 

Ο πατέρας της Σύλβια έπεσε από μια σκάλα και έσπασε 5 πλευρά. Οι γονείς της ζούσαν σε 
διώροφο σπίτι και σύμφωνα με την ιατρική ομάδα ήταν σαφές ότι δεν θα μπορούσε να ανέβει 
στον επάνω όροφο για μεγάλο χρονικό διάστημα. Η μητέρα της Σύλβια ήθελε να κάνει τα 
πάντα για εκείνον και να φροντίσει το αγαπημένο της πρόσωπο. Εκείνος, από την άλλη πλευρά, 
χρειαζόταν κάποια αυτονομία για να νιώθει έστω και λίγο ο εαυτός του. Αυτό απαιτούσε από 
τη μητέρα της Σύλβια να δει τα πράγματα από τη δική του οπτική γωνία. Η Σύλβια βοήθησε τη 
μητέρα της να δεχτεί τα πράγματα από μια διαφορετική οπτική γωνία και να αλλάξει τη 
διαδικασία σκέψης της από τη λογική "είμαι η γυναίκα του και είναι καθήκον μου να τον 
φροντίζω" στη λογική "είναι ενήλικας που μπορεί να φροντίζει και τον εαυτό του και ο 
καλύτερος τρόπος που μπορώ να τον φροντίσω είναι να γίνω σύμμαχος".   

"Δεν επιβιώνει ο ισχυρότερος του είδους, ούτε ο πιο έξυπνος, αλλά αυτός που 
προσαρμόζεται καλύτερα στις αλλαγές". 

Charles Darwin  
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12. Πολυδιεργασία (Multi-tasking) 

Η πολυδιεργασία είναι η ικανότητα να κάνεις περισσότερα από ένα πράγματα ταυτόχρονα 

Από νευρολογική άποψη, ο εγκέφαλός μας είναι καλωδιωμένος να λειτουργεί γραμμικά, 

δηλαδή δεν είναι καλωδιωμένος να σκέφτεται δύο πράγματα ταυτόχρονα. Μπορούμε να 
εκτελούμε δύο εργασίες ταυτόχρονα, υπό την προϋπόθεση ότι η μία από αυτές έχει τη φύση 
μιας αυτόματης διαδικασίας και η άλλη χρειάζεται την προσοχή μας. Για παράδειγμα, να 
ανακατεύουμε μια κατσαρόλα ενώ μιλάμε στο τηλέφωνο 

Πολυδιεργασία στο πλαίσιο της φροντίδας  

Σε μια οξεία κατάσταση, το multi-tasking φαίνεται να είναι απαραίτητο, καθώς το αίσθημα της 
υπερφόρτωσης και η ανάγκη να πετύχεις πολλά είναι συνεχής. Η μόνη στιγμή που υπάρχει 
πραγματική ανάγκη για πολλαπλές εργασίες είναι όταν υπάρχει κρίση, πράγμα που σημαίνει 
ότι υπάρχει πραγματική ανάγκη να γίνουν περισσότερα από ένα πράγματα ΤΩΡΑ. Εδώ, το 
multi-tasking είναι η εκτέλεση περισσότερων από μία εργασιών όλες το ιδιο επείγουσες  
συγκεκριμένα όταν δεν  φαίνεται να μπορούμε να τις ιεραρχήσουμε. Σε αυτές τις περιπτώσεις 
χρειάζεται να επανεξετάσουμε το πρότυπο (paradigm) που μας οδηγεί να πιστεύουμε ότι όλα 
έχουν την ίδια προτεραιότητα, θέτοντας τα εξής ερωτήματα: 

1. Ποιο είναι το πιο σημαντικό πράγμα που αν δεν γίνει τώρα αμέσως, ο αποδέκτης 

 της φροντίδας θα πεθάνει; 
2. Ποιο είναι το πιο σημαντικό πράγμα που αν δεν γίνει τώρα αμέσως, ο αποδέκτης 

 της φροντίδας θα υποστεί σωματικό πόνο; 

3. Ποιο είναι το πιο σημαντικό πράγμα που αν δεν γίνει τώρα αμέσως, ο αποδέκτης 

 της φροντίδας θα ταλαιπωρηθεί σοβαρά ή θα υποφέρει από πόνο; 
4. Τι μπορεί να ανατεθεί; 
5. Ποια είναι η πραγματική προτεραιότητα; 

Σε μια καθημερινή κατάσταση, το multitasking είναι σαν να κάνεις ζογκλερικά. Κάθε ζογκλέρ 
έχει μια στρατηγική: σε κάθε δεδομένη στιγμή, ασχολείται μόνο με μία μπάλα, ενώ οι 
υπόλοιπες βρίσκονται στον αέρα. Η μπάλα με την οποία ασχολούνται είναι αυτή που έχει 
προσγειωθεί στο χέρι τους - πρέπει να φτάσει στο άλλο χέρι - και πρέπει να πεταχτεί στον 
αέρα. Βασικά, ασχολούνται πραγματικά με ένα πράγμα κάθε φορά, αλλά έχουν μια 
στρατηγική γι' αυτό.  

Σας προσκαλούμε να βάλετε το δικό σας παράδειγμα εδώ. 
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The Guest House 

 

This being human is a guest house. 

Every morning a new arrival. 

 

A joy, a depression, a meanness, 

some momentary awareness comes 

As an unexpected visitor. 

 

Welcome and entertain them all! 

Even if they're a crowd of sorrows, 

who violently sweep your house 

empty of its furniture, 

still treat each guest honorably. 

He may be clearing you out 

for some new delight. 

 

The dark thought, the shame, the malice, 

meet them at the door laughing and invite them in. 

 

Be grateful for whoever comes, 

because each has been sent 

as a guide from beyond. 

 

 

 

 

 

 

Jalaluddin Rumi, μετάφραση Coleman Barks (The Essential Rumi) 

  

https://www.amazon.com/gp/product/0062509594/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=0062509594&linkCode=as2&tag=h2h08-20&linkId=1079f35db6d3b1c621ae0f82a090932c

