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Μάθημα 5 - Αντιμετώπιση των προκλήσεων & σύνδεση με πόρους 

 

Οι φροντιστές έχουν πολλούς ρόλους. Έχουν αμειβόμενες δουλειές, ευθύνες, αγάπες, χόμπι 
και μερικές φορές ακόμη και μια "γεμάτη" ζωή πέρα από αυτή της φροντίδας. Για ορισμένους, 
η φροντίδα αποτελεί μια πρόσθετη ευθύνη. Για άλλους, είναι αυτό όλα αυτά που  κάνουν. Για 
κάποιους είναι κάτι καινούργιο, για άλλους είναι κάτι που κάνουν εδώ και δεκαετίες.  Για 
κάποιους είναι "κάλεσμα", για άλλους είναι "βάρος".  Για κάποιους άλλους, είναι "απλά κάτι 
που κάνουμε". 

 

Μέσω των δεξιοτήτων και της ευαισθητοποίησης, οι φροντιστές μπορούν να προετοιμαστούν 
για να αντιμετωπίσουν τις προκλήσεις που αντιμετωπίζουν. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Υπάρχουν τρεις διαφορετικές οπτικές γωνίες από τις οποίες εμείς, οι Caregivers Coaches, 

μπορούμε να δούμε τις προκλήσεις που αντιμετωπίζουν οι φροντιστές: 

• Μια γραμμική προοπτική -προκλήσεις που αντιμετωπίζω αυτή τη στιγμή έναντι των 
προκλήσεων που θα αντιμετωπίσω αργότερα. 

• Μια προοπτική επείγοντος -επείγουσες προκλήσεις έναντι λιγότερο επειγουσών. 
• Μια προοπτική ικανότητας -προκλήσεις που ξέρω πώς να αντιμετωπίσω έναντι αυτών που 

δεν ξέρω. 
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Δεδομένου ότι εξετάσαμε τις ομοιότητες μεταξύ της "διαχείρισης" της φροντίδας και της 
διαχείρισης μιας επιχείρησης, θέλουμε να προσφέρουμε την έννοια του VUCA ως πλαίσιο. 

 

VUCA  

Volatile, Uncertain, Complex, and Ambiguous (μεταβλητό, αβέβαιο, πολύπλοκο και ασαφές). 

Ο όρος VUCA προέρχεται από τον αμερικανικό στρατό και σήμερα χρησιμοποιείται στο 
πλαίσιο της διαχείρισης και της ηγεσίας. Έχει γίνει μια αρχή, ένα μοντέλο μάθησης και ένας 
επιχειρησιακός τρόπος αξιολόγησης και βελτίωσης της απόδοσης. 

Εξετάζοντας τη φύση και τους ορισμούς των καταστάσεων VUCA, οι κρίσεις που πρέπει να 
διαχειριστούν οι φροντιστές απαντούν στις ίδιες παραμέτρους:  

• Μεταβλητότητα: η φύση, η δυναμική και η ταχύτητα της αλλαγής.  
• Αβεβαιότητα: η έλλειψη προβλεψιμότητας και πληροφόρησης. 
• Πολυπλοκότητα: η πολλαπλότητα των δυνάμεων, των μερών και των μεταβλητών. 
• Ασάφεια: η αβεβαιότητα του νοήματος, της πρόθεσης και της σύνδεσης της αιτίας και 

του αποτελέσματος. 
 

Η εξέταση των προκλήσεων των φροντιστών μέσω του φακού VUCA παρέχει ένα πλαίσιο μέσα 
στο οποίο οι φροντιστές μπορούν να δουν την τρέχουσα και τη μελλοντική τους κατάσταση. 
Όταν γίνει κατανοητό, το VUCA μπορεί να θέσει τις βάσεις για τη φροντίδα. 

Για πολλούς σύγχρονους οργανισμούς, όπως οι επιχειρήσεις, ο στρατός, η εκπαίδευση και η 
κυβέρνηση, το VUCA είναι ένας πρακτικός κώδικας ευαισθητοποίησης και ετοιμότητας. Ο 
διαχειριστής ή ο διευθυντής είναι υπεύθυνος για τις περισσότερες αποφάσεις σχετικά με τις 
παραμέτρους εντός των οποίων λειτουργεί ο οργανισμός τους. Στον "οργανισμό του 
φροντιστή", ο φροντιστής είναι ο πρόεδρος του διοικητικού συμβουλίου. Ο φροντιστής είναι ο 
Διευθύνων Σύμβουλος, ο Οικονομικός Διευθυντής και ο COO. Η ενσωμάτωση του VUCA στον 
τομέα της φροντίδας είναι ισχυρή από δύο απόψεις. Από τη μία πλευρά, η κατανόηση των 
αρχών του VUCA μπορεί να ενδυναμώσει τους φροντιστές με εργαλεία από τον κόσμο των 
επιχειρήσεων, και από την άλλη πλευρά, η επίγνωση της σκοτεινής πλευράς του VUCA μπορεί 
να προστατεύσει τους φροντιστές από την πλήρη εξάντληση και την επαγγελματική 
εξουθένωση. 
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Αναστρέφοντας το  VUCA για τη δημιουργία ριζικής ανθεκτικότητας 

Volatility-

Μεταβλητότητα 
 Viison-Όραμα 

Uncertainty-

Αβεβαιότητα 
 Unlocking stressors-Ξεκλείδωμα των στρεσογόνων 

παραγόντων 

Complexity-

Πολυπλοκότητα 
 Communication-Επικοινωνία 

Ambiquity- 

Ασάφεια 
 Increasing Agency-Ενίσχυση ικανότητας Δράσης 

* Agency – η ικανότητα, η κατάσταση ή η δυνατότητα να ενεργεί κανείς ή να ασκεί επιρροή 

  (Webster's Dictionary) 

 

Εδώ και σχεδόν τέσσερις δεκαετίες, ο όρος VUCA χρησιμοποιείται για να αναφερθεί σε 
συνθήκες μεταβλητότητας , αβεβαιότητας, πολυπλοκότητας και ασάφειας. Σήμερα, με την 
κλιματική αλλαγή, τον πόλεμο στην Ουκρανία, την πανδημία, την τεχνητή νοημοσύνη και 
άλλες τεχνολογίες, καθώς και την αυξανόμενη πολιτική και οικονομική αστάθεια, φαίνεται ότι 
το χάος έχει γίνει ο νέος κανόνας και υπάρχει ανάγκη για νέα ορολογία και νέα γλώσσα για να 
εξηγήσουμε τον αλλαγμένο κόσμο. 

Ο νέος, επίκαιρος όρος είναι BANI (επινοήθηκε από τον Jamais Cascio, έναν μελλοντολόγο) 

 

Το BANI είναι ένα καθολικό πλαίσιο που σημαίνει brittle/εύθραυστο, anxious/αγχωτικό, non-

linear/μη-γραμμικό, and incomprehensible/ακατανόητο. 

Brittle-Εύθραυστο 

Το εύθραυστο χρησιμοποιείται για να περιγράψει συστήματα που φαίνονται συμπαγή, 
ισχυρά, ευέλικτα και αξιόπιστα, αλλά είναι ευάλωτα, αδύναμα και εύθραυστα. Αυτό σημαίνει 
ότι μπορούν εύκολα να θρυμματιστούν και, σε ορισμένες περιπτώσεις, το σημείο θραύσης 
τους δεν μπορεί να προκαθοριστεί.   
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Σε έναν κόσμο/μια πραγματικότητα BANI, ένα εύθραυστο σύστημα μπορεί να λειτουργεί καλά 
στην επιφάνεια, ενώ βρίσκεται στα πρόθυρα της οριστικής κατάρρευσης. 

 

Προσέγγιση του Caregiver Coaching: Η ευθραυστότητα απαιτεί ανθεκτικότητα και ικανότητα. 

Αυτό δεν σημαίνει προετοιμασία για κάθε πιθανό σενάριο- σημαίνει κατανόηση ότι θα 
συμβούν απρόβλεπτα πράγματα και προετοιμασία γι' αυτά όσο το δυνατόν περισσότερο. 
Σημαίνει να υπάρχουν εφεδρικά σχέδια, να δημιουργούνται δομές και διαδικασίες που 
μπορούν εύκολα να προσαρμοστούν και να αλλάξουν, να αναπτύσσονται εκτελεστικές 
λειτουργίες που μπορούν να υποστηρίξουν την προσαρμοστικότητα ως ικανότητα και να 
δημιουργούνται σχετικοί πόροι ώστε το σύστημα να μπορεί να αντέξει τους κραδασμούς. 

 

Anxious-Αγχωτικό 

Το άγχος χρησιμοποιείται για να περιγράψει μια κατάσταση μόνιμης πρόβλεψης της επόμενης 
κρίσης. Η συνεχής ροή απροσδόκητων, ανατρεπτικών γεγονότων μας έχει αφήσει σε μια 
κατάσταση όπου δεν μπορούμε πλέον να εμπιστευόμαστε πάντα τις προηγούμενες άγκυρες 

σταθερότητας και ασφάλειας και οι πεποιθήσεις μας για την πραγματικότητα έχουν τεθεί υπό 
αμφισβήτηση. Η ταχύτητα και η κλίμακα της αναστάτωσης συχνά απαιτούν να λαμβάνουμε 
αποφάσεις γρήγορα με περιορισμένες πληροφορίες. Υπάρχουμε σε μια κατάσταση διαρκούς 
άγχους και επείγοντος χάους, γεγονός που μας κάνει να αισθανόμαστε ανήμποροι και 
ανίκανοι να πάρουμε αποφάσεις: κάθε διαθέσιμη επιλογή μπορεί δυνητικά να αποδειχθεί 
λανθασμένη.  
Οι αγχωμένοι άνθρωποι παρακολουθούν για την επόμενη καταστροφή που θα συμβεί. 
Τείνουν να γίνονται παθητικοί για να αποφύγουν εντελώς τις δυνητικά λανθασμένες 
αποφάσεις, νιώθουν απελπισμένοι για τις χαμένες ευκαιρίες και αντιμετωπίζουν δυσκολίες να 
εξαρτώνται από τους άλλους, φοβούμενοι ότι μπορεί να πάρουν αποφάσεις με αρνητικές 
συνέπειες γι' αυτούς. 
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Προσέγγιση του Caregiver Coaching: Ο αγχώδης απαιτεί ενσυναίσθηση και προσοχή. Η 
ενσυναίσθηση μάς επιτρέπει να αναγνωρίσουμε το τίμημα που προκαλεί το άγχος και η 
ενσυνειδητότητα βοηθά στον εντοπισμό των εκλυτικών παραγόντων του άγχους, στη 
δημιουργία δομών συμπεριφοράς για τη ρύθμιση του νευρικού συστήματος και στην 
ανάκτηση της ισορροπίας και στη δημιουργία δομών αυτοφροντίδας για τη διατήρηση της 
ισορροπίας.  

Non-Linear-Μη γραμμικό 

Ο όρος μη γραμμικό χρησιμοποιείται για να περιγράψει μια κατάσταση όπου η αιτία και το 
αποτέλεσμα δεν είναι πλέον προσβάσιμα εκ των προτέρων. Η βασική λογική αυτού που 
γνωρίζουμε ως γραμμική αλυσίδα αιτίου και αποτελέσματος έχει γίνει μη γραμμική: δεν 
ταιριάζουν απόλυτα μεταξύ τους.  
Αυτό σημαίνει ότι: 

• Οι αποφάσεις μπορεί να έχουν δυσανάλογες επιπτώσεις που μπορεί να αποδειχθούν 
τόσο ευεργετικές όσο και καταστροφικές, 

• Οι αλλαγές μπορεί να οδηγήσουν σε συνέπειες με τεράστιες καθυστερήσεις ή να 
γίνουν απτές μόνο αργότερα, 

• Υπάρχει αναντιστοιχία μεταξύ της ποσότητας της προσπάθειας που καταβάλλεται και 
των αποτελεσμάτων που επιτυγχάνονται, 

• Υπάρχει αναντιστοιχία μεταξύ της ταχύτητας με την οποία επιδεινώνεται μια 
κατάσταση και της ταχύτητας με την οποία γίνεται παρέμβαση και αντιμετωπίζεται το 
πρόβλημα.   

Προσέγγιση του Caregiver Coaching: Μη γραμμική απαιτεί προσαρμοστικότητα (ανατρέξτε στο 
Μάθημα 4 σχετικά με τις εκτελεστικές λειτουργίες), ευελιξία (ανατρέξτε στο Μάθημα 5 
σχετικά με τα συναισθήματα και τη συναισθηματική ευελιξία) και επινοητικότητα. 
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Incomprehensible- Ακατανόητο 

Το ακατανόητο χρησιμοποιείται για να περιγράψει μια κατάσταση όπου τα πράγματα δεν 
είναι απλώς ασαφή – είναι εντελώς ακατανόητα, που σημαίνει ότι δεν έχουμε απαντήσεις ή 
εξηγήσεις για να βοηθήσουμε να βγάλουμε νόημα από το πρόβλημα ή την κατάσταση.  

Στις καταστάσεις BANI, η ύπαρξη περισσότερων πληροφοριών και δεδομένων δεν δημιουργεί 
σαφήνεια ούτε παρέχει απαντήσεις. 

Προσέγγιση του Caregiver Coaching: απαιτεί διαφάνεια και διαίσθηση. Σημαίνει να βρούμε 
τρόπους να συνδεθούμε με αυτό που ξέρουμε ότι είναι αληθινό και να είμαστε εντάξει, 
παρόλο που βρισκόμαστε σε μια κατάσταση που δεν μπορεί να εξηγηθεί, στερείται λογικής ή 
σκοπού και δεν έχουμε τις απαντήσεις που χρειαζόμαστε ή θέλουμε. Απαιτεί την ικανότητα να 
είμαστε ευάλωτοι και να συνδεόμαστε με τις αξίες, και τη διαίσθηση για τη λήψη αποφάσεων. 

  

Για να κατανοήσουμε πλήρως πώς το VUCA και το BANI μπορούν να έχουν τόσο τη δύναμη να 
ενδυναμώνουν όσο και τη δύναμη να καταστρέφουν, πρέπει να κατανοήσουμε ότι υπάρχει 
διαφορά μεταξύ του να "επισκεπτόμαστε" μια κατάσταση VUCA/BANI και του να "ζούμε" σε 
μια κατάσταση VUCA/BANI, και ότι και τα δύο έχουν άμεση σχέση με το άγχος. 
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Επίσκεψη σε κατάσταση VUCA/BANI Ζώντας σε μια κατάσταση VUCA/BANI 

 

Οξύ άγχος 

 

Χρόνιο στρες 

Βραχυπρόθεσμη έκθεση σε έναν συγκεκριμένο 
στρεσογόνο παράγοντα, όπως οικονομικά 
ζητήματα, ένα ραντεβού με γιατρό ή μια 
συζήτηση με τα αδέλφια σχετικά με τη γονική 
φροντίδα.  
 

Ενώ το οξύ στρες μπορεί να οδηγήσει σε μέγιστη 
απόδοση και κίνητρα, μπορεί επίσης να 
προκαλέσει σωματικά συμπτώματα, όπως 
πονοκεφάλους, στομαχόπονο, δυσπεψία, 
εφίδρωση, ταχυπαλμία, ζάλη και δύσπνοια. 
 

Κατά τη διάρκεια ενός οξέος γεγονότος στρες, το 
σώμα απελευθερώνει ορμόνες όπως η 
αδρεναλίνη και η κορτιζόλη, οι οποίες 
κατακλύζουν το σώμα για να διεγείρουν την 
καρδιά και να αυξήσουν τα επίπεδα ενέργειας.  
 

Μόλις τελειώσει το γεγονός/κατάσταση, το σώμα 
εξισορροπεί τα επίπεδα της αδρεναλίνης και της 
κορτιζόλης, το στρες μειώνεται και το σύστημα 
ανακάμπτει, επιστρέφοντας στην ομοιόσταση. 
 

Συνεχής έκθεση σε έναν ή περισσότερους 
ανεπίλυτους στρεσογόνους παράγοντες.  
 

Τα μακροχρόνια υψηλά επίπεδα κορτιζόλης στον 
οργανισμό προκαλούν διάφορα προβλήματα υγείας:  

• Υψηλή αρτηριακή πίεση  
• Αποδυναμωμένο ανοσοποιητικό σύστημα  
• Υπερβολική τριχόπτωση 

• Μυϊκός πόνος 

• Υψηλός κίνδυνος για καρδιαγγειακά 
νοσήματα και υπέρταση 

• Επιδείνωση υφιστάμενων ιατρικών 
καταστάσεων και καταστάσεων υγείας  

• Ερεθισμένο έντερο, ναυτία ή διάρροια 

• Αύξηση του σωματικού βάρους  
• Επιπτώσεις στη σεξουαλική λειτουργία και τη 

γονιμότητα 

• Επιπτώσεις στην ψυχική κατάσταση (σύγχυση, 
απώλεια μνήμης, στρεβλώσεις στην αντίληψη, 
δυσκολία στην κρίση...) 

• Επιπτώσεις στη συναισθηματική κατάσταση 
(άγχος, θυμός, ντροπή, ενοχή, θλίψη, 
κατάθλιψη, ευερεθιστότητα κ.λπ.)  
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Το οξύ στρες μπορεί να μετατραπεί σε χρόνιο στρες. 

Όταν το χρόνιο στρες δεν αντιμετωπίζεται σωστά, μπορεί να οδηγήσει σε επαγγελματική 
εξουθένωση. 

 

Η επαγγελματική εξουθένωση είναι μια κατάσταση συναισθηματικής, σωματικής και 
διανοητικής εξάντλησης που προκαλείται από το υπερβολικό και παρατεταμένο στρες. 
Εμφανίζεται όταν αισθάνεστε συγκλονισμένοι, συναισθηματικά εξαντλημένοι και ανίκανοι να 
ανταποκριθούν στις συνεχείς απαιτήσεις. 

Εκτός από τα σωματικά συμπτώματα του στρες, η επαγγελματική εξουθένωση περιλαμβάνει 
συναισθηματικά συμπτώματα όπως: εναλλαγές της διάθεσης, ανησυχία, ευερεθιστότητα, 
υπερευαισθησία, απώλεια αντικειμενικότητας, θυμός και δυσαρέσκεια, κακή συγκέντρωση, 
εστίαση και κρίση, λιγότερη ευχαρίστηση, μειωμένη αίσθηση του σκοπού και του νοήματος 
της ζωής και αίσθημα αναποτελεσματικότητας/κυνηγμού/αρνητισμού για τη ζωή γενικά. 

Τα συμπεριφορικά συμπτώματα της επαγγελματικής εξουθένωσης παρατηρούνται πιο εύκολα 
από τους άλλους και μπορεί να περιλαμβάνουν 

• Αυξημένη κατανάλωση αλκοόλ ή κάπνισμα μαριχουάνας 

• Ξεσπάσματα θυμού και ανυπομονησία με τους άλλους 

Για τους φροντιστές, το στρες μπορεί να είναι είτε οξύ είτε χρόνιο. 

Πολλές φορές, είναι και τα δύο.   

Το στρες είναι μια σωματική και φυσιολογική αντίδραση σε έναν στρεσογόνο παράγοντα που 
αλλάζει τον τρόπο με τον οποίο συνήθως αντιδρούμε και σκεφτόμαστε.   

Οι στρεσογόνοι παράγοντες μπορεί να είναι θετικοί, αρνητικοί, εσωτερικοί, εξωτερικοί, 
βραχυχρόνιοι ή μακροχρόνιοι. 
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• Αλλαγές στις διατροφικές ή αγοραστικές συνήθειες (συμπεριλαμβανομένων των 
διαδικτυακών αγορών) 

• Λιγότερη επιθυμία να είναι κανείς με άλλους 

• Μειωμένη ικανότητα να νιώθετε ενσυναίσθηση 

• Συχνή χρήση αναρρωτικών αδειών και ακύρωση συνεδριών 

• Έλλειψη χαράς 

• Αυξημένο άγχος σε δημόσιους χώρους 

• Μεγαλύτερη ανάγκη να έχει κανείς τον έλεγχο για να νιώθει ασφάλεια 

 

Η κόπωση από συμπόνια ορίζεται ως ένας συνδυασμός σωματικής, συναισθηματικής και 
πνευματικής εξάντλησης που συνδέεται με τη φροντίδα κάποιου ατόμου με σημαντικό 
συναισθηματικό πόνο και σωματική δυσφορία Ο όρος επινοήθηκε από την Carla Joinson το 
1992 στην εργασία της που περιέγραφε την απώλεια της ικανότητας των νοσηλευτών να 
περιθάλπουν και διαδόθηκε και αναπτύχθηκε περαιτέρω από τον Charles Figley το 1995 στην 
έρευνά του για το δευτερογενές τραυματικό στρες.   

Άλλοι ερευνητές, όπως οι McCann και Pearlman, διερεύνησαν επίσης συναφείς έννοιες όπως η 
αναπληρωματική τραυματοποίηση, συμβάλλοντας περαιτέρω στην ευρύτερη κατανόηση των 
επιπτώσεων του τραύματος στους φροντιστές.  

Παρόλο που το μεγαλύτερο μέρος της πρωτότυπης έρευνας για την κόπωση συμπόνιας 
επικεντρώνεται στους επαγγελματίες υγείας, είναι επίσης σημαντικό για τους οικογενειακούς 
φροντιστές. 

Η κόπωση από συμπόνια στους οικογενειακούς φροντιστές είναι μια κατάσταση 
συναισθηματικής και σωματικής εξάντλησης που προκαλείται από την παρατεταμένη έκθεση 
στον πόνο των άλλων, ιδίως του αποδέκτη φροντίδας. 

Τα συμπτώματα της κόπωσης από συμπόνια στους φροντιστές  περιλαμβάνουν: 

• Συναισθηματική εξάντληση: Αίσθημα υπερφόρτωσης, εξάντλησης, συναισθηματικού 
μουδιάσματος και συνεχούς κόπωσης.  

• Μειωμένη ενσυναίσθηση: Δυσκολία σύνδεσης με τον αποδέκτη φροντίδας ή αίσθημα 
απάθειας ή συναισθηματικής αποστασιοποίησης.  

• Αποφυγή: Αποφυγή επαφής με τον αποδέκτη  φροντίδας ή καταστάσεων που 
σχετίζονται με τη φροντίδα.  

• Αυξημένη ευερεθιστότητα και θυμός: Απογοητεύεστε εύκολα, γίνεστε οξύθυμοι ή 
βιώνετε εκρήξεις θυμού.  
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• Άγχος και κατάθλιψη: Αίσθημα άγχους, ανησυχίας ή συμπτώματα κατάθλιψης.  
• Διαταραχές του ύπνου: Δυσκολία να αποκοιμηθείτε, να παραμείνετε στον ύπνο ή να 

αντιμετωπίσετε εφιάλτες.  
• Αλλαγές στην όρεξη και το βάρος: Απώλεια της όρεξης, απώλεια βάρους ή 

υπερκατανάλωση τροφής.  
• Σωματικά συμπτώματα: Πονοκέφαλοι, στομαχικά προβλήματα ή άλλες σωματικές 

παθήσεις.  
• Μειωμένη λήψη αποφάσεων: Δυσκολία στη λήψη αποφάσεων που σχετίζονται με τη 

φροντίδα ή αίσθημα υπερφόρτωσης από τις επιλογές.  

 

Στρατηγικές αντιμετώπισης της κόπωσης συμπόνιας: 

• Αυτοφροντίδα: Δημιουργία μιας ρουτίνας αυτοφροντίδας για την απομάκρυνση των 
στρεσογόνων παραγόντων, τη σύνδεση με πόρους, την επαναφόρτιση και την αύξηση 
της προσωπικής ευεξίας  

• Καθορισμός ορίων: Θέτοντας σαφή όρια στις ευθύνες φροντίδας και μαθαίνοντας να 
λέτε όχι όταν χρειάζεται.  

• Δημιουργία συστημάτων υποστήριξης: ομάδες υποστήριξης, φίλοι και/ή οικογένεια.  
• Mindfulness και χαλάρωση: εξάσκηση σε τεχνικές χαλάρωσης όπως διαλογισμός, 

βαθιές αναπνοές ή παραμονή στη φύση.  
• Διαλείμματα: προγραμματισμός τακτικών διαλειμμάτων από τις ευθύνες φροντίδας 

για ξεκούραση και επαναφόρτιση.  
• Διατήρηση της σωματικής υγείας: δημιουργία υγιεινών συνηθειών, επίσκεψη στο 

γιατρό για προβλήματα υγείας και τήρηση των ιατρικών οδηγιών και των επακόλουθων 
ελέγχων. 

 

         Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με την κόπωση συμπόνιας, μεταβείτε στην 
ενότητα Resources & Handouts.  

 

Η δευτερογενής τραυματοποίηση είναι ένας όρος που χρησιμοποιείται για να περιγράψει 
την επίδραση του να γίνεσαι μάρτυρας/ να ζεις με/ να φροντίζεις κάποιον που αντιμετωπίζει 
τις συνέπειες του τραύματος και της PTSD.  
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Η δευτερογενής τραυματοποίηση μπορεί να αυξήσει το χρόνιο στρες και να οδηγήσει σε 
κατάθλιψη, άγχος και επαγγελματική εξουθένωση. 

Πρέπει να το γνωρίζετε αυτό, και αν δεν έχετε την κατάρτιση να προςφέρετε υπηρεσίες 
coaching στον πελάτη σας σε αυτό, πρέπει να είστε σε θέση να παραπέμψετε τον πελάτη σας 

σε κάποιον που μπορεί να το κάνει. 

 

         Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τη δευτερογενή τραυματοποίηση, μεταβείτε 
στην ενότητα Resources & Handouts. 

Η ανθεκτικότητα είναι η διαδικασία της καλής προσαρμογής απέναντι σε αντιξοότητες, 
τραύματα, τραγωδίες, απειλές ή ακόμη και σημαντικές πηγές στρες, όπως οικογενειακά 
προβλήματα και προβλήματα σχέσεων, σοβαρά προβλήματα υγείας ή εργασιακές και 
οικονομικές πιέσεις. Σημαίνει "ανακάμπτουμε" από δύσκολες εμπειρίες. 
American Psychological Association 

Οικοδόμηση ανθεκτικότητας 

Όπως ένα λαστιχάκι, η ανθεκτικότητα είναι η ικανότητα να αντέχεις, να ανακάμπτεις και 
μερικές φορές να αναπτύσσεσαι όταν αντιμετωπίζεις προκλήσεις. Η ανθεκτικότητα είναι η 
ικανότητα να ανακάμπτουμε μετά από μια κρίση. Είναι επίσης η αναπήδηση προς τα εμπρός 
για την προσαρμογή σε μια "νέα κανονικότητα". 

Αυτή η ικανότητα προσαρμογής και αντιμετώπισης είναι παρούσα σε διαφορετικό βαθμό σε 
κάθε άνθρωπο, ανεξάρτητα από το πόσο ταραχώδη είναι τα εξωτερικά γεγονότα ή τα 
εσωτερικά συναισθήματα. Η ανθεκτικότητα βοηθά να μετατρέψουμε το αβάσταχτο σε κάτι 
εφικτό. Δημιουργεί αντοχή, ενέργεια και δύναμη. Η οικοδόμηση της ανθεκτικότητας 
συμβάλλει στη διατήρηση της υγείας και της ευεξίας των φροντιστών- διευρύνει την ικανότητα 
και μειώνει την ευπάθεια στο στρες. 

Τα 7C της ανθεκτικότητας  

• Ο Dr. Kenneth Ginsburg (παιδίατρος στο Νοσοκομείο Παίδων της Φιλαδέλφειας) στο 
βιβλίο του Building Resilience in Children and Teens, μιλάει για τα 7 C της 
ανθεκτικότητας που πρέπει να σκεφτόμαστε όταν εργαζόμαστε με νέους και εφήβους:  

https://amzn.to/2FdUMsX
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• Competence-Ικανότητα 

• Confidence-Αυτοπεποίθηση, 
• Connection-Σύνδεση 

• Character-Χαρακτήρας 

• Contribution-Συμβολή 

• Coping-Αντιμετώπιση 

• Control-Έλεγχος 

 

         Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με αυτό το μοντέλο, μεταβείτε στην ενότητα 
Resources & Handouts. 

 

 

Έτσι θα μπορούσε να φαίνεται το μοντέλο C's of Resilience μέσα από το φακό του Caregiver 

Coaching: 

• Ικανότητα: η ικανότητα να κάνετε κάτι με επιτυχία ή αποτελεσματικότητα. Για τους 

φροντιστές, αυτό μπορεί να σημαίνει εκμάθηση ή/και επανεκμάθηση νέων δεξιοτήτων 

και ορολογίας. 
 

• Αυτοπεποίθηση: το αίσθημα ή η πεποίθηση ότι μπορεί κανείς να βασιστεί σε κάποιον 
ή κάτι. Για τους φροντιστές, αυτό σημαίνει να μεταδίδουν την πεποίθηση ότι μπορούν 
να βασιστούν σε αυτούς και ότι πιστεύουν ότι είναι αξιόπιστοι.      
 

• Σύνδεση:  Μια σχέση κατά την οποία ένα πρόσωπο, ένα πράγμα ή μια ιδέα συνδέεται ή 
συνδέεται με κάτι άλλο. Για τους φροντιστές, αυτό παρέχει μια αίσθηση ασφάλειας 
που τους επιτρέπει να αποτελούν αναπόσπαστο μέρος της ομάδας του αποδέκτη της 
φροντίδας και να αναπτύσσουν δημιουργικές λύσεις.     

 

• Χαρακτήρας: Οι ψυχικές ιδιότητες και οι αξίες που χαρακτηρίζουν ένα άτομο. Για τους 
φροντιστές, αυτό σημαίνει να εντοπίζουν και να ευθυγραμμίζονται με τις αξίες τους. 
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• Συμβολή: Η πράξη της βοήθειας ή της επίτευξης.   Για τους φροντιστές, σημαίνει να 
δίνει κανείς τον καλύτερο εαυτό του σε κάθε δεδομένη στιγμή. 

 

• Αντιμετώπιση: Η επιτυχής αντιμετώπιση μιας δύσκολης κατάστασης. Για τους 

φροντιστές, η κατοχή μιας ποικιλίας υγιών στρατηγικών αντιμετώπισης θα τους κάνει 
λιγότερο πιθανό να στραφούν σε επικίνδυνες γρήγορες λύσεις όταν είναι αγχωμένοι. 

 

• Έλεγχος: Η δύναμη να επηρεάζεις ή να κατευθύνεις τη συμπεριφορά ή την πορεία των 
γεγονότων. Για τους φροντιστές, ο αυτοέλεγχος επιτρέπει να βλέπουν τα πράγματα από 
διαφορετικές οπτικές γωνίες. 
 

 

Εξισορρόπηση της ζωής (φροντίδα - καριέρα)  

 

Η γενιά Sandwich είναι ένας όρος που χρησιμοποιείται σήμερα για να περιγράψει τα άτομα 
που φροντίζουν τα παιδιά τους, ενώ παράλληλα φροντίζουν τον έναν ή και τους δύο 
ηλικιωμένους γονείς τους. Ανήκουν στην ηλικιακή ομάδα 40-65 ετών. Αυτοί οι φροντιστές 
είναι "υπερλειτουργικοί" και πολυπράγμονες και "χρειάζονται" να κάνουν τα πάντα. Οι 
προκλήσεις που αντιμετωπίζει η γενιά Sandwich περιλαμβάνουν: 

• Πώς επηρεάζει η κατάσταση αυτής της οικογένειας κάθε μέλος της;  
o Εργασία 

o Καριέρα 

o Συνθήκες Διαβίωσης 

o Σπουδές 

• Ποιες είναι μερικές από τις προκλήσεις που αντιμετωπίζει αυτή η οικογένεια ως 
οικογένεια;  

• Ποιες είναι μερικές από τις δυνάμεις ή τους πόρους που χρειάζεται; 
• Ποιες συζητήσεις πρέπει να γίνουν; 
• Ποια είναι τα οφέλη (προφανή και κρυφά); 

 

 

Οι φροντιστές, όπως όλοι οι άλλοι, συχνά χρειάζονται μια στιγμή για να ισορροπήσουν και να 
αναπροσαρμοστούν. Όταν αντιμετωπίζετε προκλήσεις, η εξισορρόπηση είναι βασική. 
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         Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τη γενιά Sandwich, μεταβείτε στην ενότητα 
Resources & Handouts. 

Απλοί τρόποι βοηθούν τους πελάτες να ισορροπήσουν: 

 

Γείωση: 

Η γείωση δημιουργεί μια συναισθηματική ισορροπία και επαναφέρει τη σύνδεση με τους 
παρόντες εσωτερικούς ή/και εξωτερικούς πόρους. 

 

         Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τις τεχνικές γείωσης, μεταβείτε στην ενότητα  
         Resources & Handouts. 

 

Προοπτικές: 

Εδώ είναι μερικές προοπτικές που μπορείτε να προσφέρετε στους πελάτες: 

1. Ο πελάτης είναι κάτι περισσότερο από τη φροντίδα του/της. Η φροντίδα είναι κάτι 
που προσφέρει ο πελάτης.  

2. Ο αποδέκτης της φροντίδας είναι κάτι περισσότερο από την ασθένειά του και δεν 
είναι αυτό που είναι. Υπάρχει μια ψυχή, ένα πρόσωπο, μια σχέση. Υπάρχουν θετικές, 
ζεστές αναμνήσεις. 

3. Εξερευνήστε μαζί με τον πελάτη πού βρίσκεται ο πραγματικός έλεγχος. Να ένα 
γεγονός της ζωής: δεν έχουμε κανέναν έλεγχο πάνω σε πράγματα που μας 
συμβαίνουν. Δεν έχουμε κανέναν έλεγχο πάνω στον κόσμο, τους άλλους ανθρώπους ή 
το σώμα μας. Η πιο θεμελιώδης ανθρώπινη επιλογή που έχουμε είναι το νόημα που 
δίνουμε σε ό,τι μας συμβαίνει. Όπου υπάρχει επιλογή, υπάρχει και έλεγχος. 
Εφόσον βλέπουμε τον κόσμο μέσα από το νόημα που του δίνουμε (την αντίληψή 
μας), όταν επιλέγουμε το νόημα, ελέγχουμε την υποκειμενική μας εμπειρία. 
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Επανασύνδεση με την πίστη: 

Μιλήστε δυνατά για την πίστη. Είτε πρόκειται για θρησκευτική, πνευματική ή οτιδήποτε άλλο, 
καλέστε τον πελάτη να πει δυνατά σε τι πιστεύει. Καλέστε τον πελάτη να το επαναλάβει πέντε 
φορές, αρκετά δυνατά ώστε να ακούει τη φωνή του. 

Εμπόδια  

από τον Ogaga Erutaya 

 

Κάθε μέρα αντιμετωπίζουμε εμπόδια 

Κάποια μικρά, κάποια πολύ μικρά. 

 

Κάθε μέρα αντιμετωπίζουμε εμπόδια 

Κάποια μεγάλα, κάποια πολύ μεγάλα. 

 

Κάθε μέρα αντιμετωπίζουμε εμπόδια 

Κάποια λίγα, κάποια πολλά 

 

Κι όμως, πρέπει να τα αντιμετωπίσουμε, 

Κάθε μέρα να τα κατακτούμε 

 

Ή κάθε μέρα να βρεθούμε, 

αναζητώντας τα για να τα κατακτήσουμε. 

 

Γιατί, το να ξεπερνούμε  τα εμπόδια, 

είναι αυτό που πραγματικά είναι η ζωή. 


