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Μάθημα 6 – Εφαρμόζοντας τηςν  αυτοφροντίδα 
 

 

Η αυτοφροντίδα είναι σαν να φροντίζετε το τηλέφωνό σας. Όλοι γνωρίζουμε ότι οι μπαταρίες 
του τηλεφώνου μας πρέπει να φορτίζονται. Έχουμε τέσσερις στρατηγικές όταν πρόκειται για 
την επαναφόρτιση των τηλεφώνων μας: 

1. Περιμένουμε μέχρι να αδειάσει η μπαταρία και στη συνέχεια μείνουμε χωρίς να 
κάνουμε χρήση του κινητού μας μέχρι να βρούμε ένα μέρος και μια ευκαιρία για να το 
επαναφορτίσουμε. 

2. Ακούμε το σήμα του κινητού τηλεφώνου όταν η μπαταρία είναι χαμηλή και στη 
συνέχεια επαναφορτίζουμε. 

3. Επαναφορτίζουμε τακτικά την μπαταρία μας 

4. Ελπίζουμε σε ένα θαύμα. 

Η αυτοφροντίδα είναι μια συνεχής, προσανατολισμένη στη δράση, σκόπιμη πρακτική που 
έχει σχεδιαστεί για να: 

1. Ενισχύσει την ανθεκτικότητα 

2. Αυξήσει την ευεξία (ευημερία και ποιότητα ζωής) 

3. Βελτιώσει την σωματική και ψυχική υγεία 

4. Ενισχύσει την ικανοποίηση και την ολοκλήρωση 

Η αυτοφροντίδα είναι κάτι περισσότερο από ένα σύνολο τεχνικών. Είναι ένας τρόπος 
λειτουργίας που βασίζεται στη νοοτροπία, τις πεποιθήσεις, τα συναισθήματα και τις 
πράξεις. 

Είναι επίσης μια πρόσκληση να θεραπεύσουμε τη σχέση μας με τις έννοιες της αυτο-αγάπης, 
της αποδοχής, της εξάρτησης, των αναγκών, των θέλω μας  και των επιθυμιών. 

Κατά την αντιμετώπιση μιας πρόκλησης υγείας ή μιας ιατρικής κρίσης, η αυτοφροντίδα 
αποτελεί ουσιαστικό μέρος μιας ολοκληρωμένης στρατηγικής για την υγεία και θα πρέπει να 
εφαρμόζεται τακτικά. 

 

Δεν υπάρχει ζωή χωρίς άγχος - το ερώτημα είναι "Είναι διαχειρίσιμο;". 
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Η φροντίδα του εαυτού μας μπορεί να είναι πρόκληση, επειδή απαιτεί να αντιμετωπίσουμε 
πράγματα που τείνουμε να αποφεύγουμε, όπως οι φόβοι, οι ανασφάλειες, οι περιοριστικές 
πεποιθήσεις και οι δύσκολες εμπειρίες του παρελθόντος. 

Συχνά είναι ευκολότερο να φροντίζουμε τους άλλους παρά τον εαυτό μας. 

 

Η αυτοφροντίδα πρέπει να ασκείται τακτικά, όχι μόνο σε περιόδους κρίσης (ιατρικής ή άλλης). 
Η αυτοφροντίδα επιτρέπει στους φροντιστές να είναι ισορροπημένοι, ώστε να είναι ικανοί να 
βλέπουν διαφορετικές δυνατότητες, να διατηρούνται σε φόρμα, ώστε αν και όταν συμβεί μια 
κρίση, να είναι έτοιμοι να τη διαχειριστούν, και είναι κεντρική για την πρόληψη και την 
αποκατάσταση της επαγγελματικής εξουθένωσης και της κόπωσης από τη συμπόνια, καθώς οι 
φροντιστές εκτίθενται συνεχώς σε στρεσογόνους παράγοντες. 
 

Η αυτοφροντίδα είναι κάτι περισσότερο από μια στρατηγική στην οποία καταφεύγουμε όταν 
φτάνουμε σε ένα απόλυτο επίπεδο εξάντλησης που απαιτεί κάποια ανάπαυλα από την 
αδιάκοπη πίεση της ζωής μας. 

 

Η αυτοφροντίδα είναι ένας τρόπος ζωής. 

 

Πολλοί άνθρωποι έχουν εμπόδια που τους εμποδίζουν να ακολουθήσουν πρακτικές 
αυτοφροντίδας. 

Αυτά είναι μερικά παραδείγματα δηλώσεων που υποδηλώνουν την παρουσία ενός 
εμποδίου: 

• Δεν έχω το χρόνο αυτή τη στιγμή 

• Δεν έχω τα χρήματα γι' αυτό 

• Έχω άλλες υποχρεώσεις/δεσμεύσεις/ευθύνες που είναι πιο σημαντικές αυτή τη στιγμή  

• Βρίσκομαι στη μέση μιας κρίσης  

• Υπάρχουν πιο επείγοντα πράγματα που πρέπει να κάνω 

• Μόλις τελειώσει αυτό, θα βρω χρόνο γι' αυτό 

• Δεν αισθάνομαι ότι είναι προτεραιότητα αυτή τη στιγμή 

• Μπορεί να περιμένει 
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Τα 7 κύρια εμπόδια στην αυτοφροντίδα: 

1. Ταύτιση μιας ανάγκης με ένα πρόβλημα.  

Όταν το να έχω μια ανάγκη σημαίνει ότι κάτι δεν πάει καλά μαζί μου. 
Παράδειγμα: Αν χρειάζομαι __________, σημαίνει ότι έχω πρόβλημα, γιατί δεν είμαι σε 
θέση να ________ / είμαι _________ . 

2. Η σύγχυση μιας ανάγκης με την εξάρτηση.   

Η ανάγκη για κάτι μπορεί να δημιουργήσει μια εξάρτηση από αυτό το πράγμα, η οποία 
μπορεί να οδηγήσει σε αισθήματα ντροπής και ενοχής. 
Παράδειγμα: Αν χρειάζομαι κάτι από εσάς & μου το δώσετε, θα γίνω εξαρτημένος από 
εσάς για αυτό το πράγμα. 

3. Εσωτερικοποιημένα μηνύματα σχετικά με τον εαυτό μας.  

Εσωτερίκευση μηνυμάτων σχετικά με τη σύνδεση μεταξύ του να ζητάς/λαμβάνεις 
βοήθεια ή υποστήριξη και της αυτοεκτίμησης. 
Παραδείγματα: Δεν αξίζω το ______, δεν αξίζω το _________, μπορώ να λάβω/ζητήσω 
αυτό που χρειάζομαι αφού όλοι οι άλλοι έχουν λάβει το δικό τους, δεν είμαι 
μωρό/παιδί που χρειάζεται συνεχή φροντίδα (αυτοφροντίδα ή άλλη φροντίδα) 

4. Συναισθηματική αποφυγή. 
Η αντιμετώπιση μιας ανάγκης μπορεί να αποκαλύψει τον πόνο άλλων ανεκπλήρωτων 
αναγκών. Αυτό συχνά δεν είναι συνειδητό. 
Παράδειγμα: Αν δώσω στον εαυτό μου το _____, αυτό θα φέρει στην επιφάνεια μόνο 
τον πόνο όλων των άλλων που στερήθηκα και προτιμώ να μην τον νιώσω. 

5. Πεποιθήσεις και ιστορίες σχετικά με τη λήψη φροντίδας- τι λέει για μένα. 

Σύνδεση της αυτοφροντίδας με την ταυτότητα. 
Παραδείγματα: μόνο οι αδύναμοι άνθρωποι χρειάζονται ___________/ τη βοήθεια και 
την υποστήριξη των άλλων, χρειάζομαι ______ γιατί δεν είμαι ______ αρκετά, πρέπει 
να είμαι αυτάρκης και να μη βασίζομαι σε κανέναν άλλο, με αγαπούν/ με αποδέχονται 
όταν είμαι αυτάρκης/ δυνατός. 

6. Πεποιθήσεις και ιστορίες σχετικά με τη λήψη φροντίδας  - τι λέει για τους άλλους. 

Επιρρίπτοντας την ευθύνη για την αυτοφροντίδα και την ευεξία μου στους άλλους. 
Το ______ μου θα πρέπει να ξέρει τι χρειάζομαι και πώς να μου το δώσει, και αν δεν το 
κάνει, σημαίνει ότι δεν με αγαπάει/ βλέπει/ νοιάζεται για μένα. 

7. Πεποιθήσεις και ιστορίες σχετικά με την ικανότητα. 
Αντιμετωπίζει στην ικανότητα λήψης βοήθειας, την εφαρμογή πρακτικών 
αυτοφροντίδας και την αποτελεσματικότητα αυτών των πρακτικών στη συνολική 
ευημερία. 
Παράδειγμα: Έχω δοκιμάσει τα πάντα και τίποτα δεν φαίνεται να βοηθάει- δεν μπορώ 
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να κάνω τίποτα για να το αλλάξω αυτό και δεν θα μπορέσω να αντέξω να ζητήσω 
βοήθεια και να μην τη λάβω. 

 

Θέτοντας την αυτοφροντίδα σε προτεραιότητα 

Την τελευταία δεκαετία, η αυτοφροντίδα έχει γίνει ένα σύνθημα, το οποίο συχνά συνδέεται με 
πράγματα που έχουν ελάχιστη σχέση με την πραγματική αυτοφροντίδα. 

• Έχει γίνει ένας τρόπος για να πωλούνται προϊόντα ευεξίας.  Για πολλούς, αυτό 
δημιουργεί μια πάλη - καταναλωτισμός εναντίον μινιμαλισμού (τι χρειάζομαι 
πραγματικά;)  

• Έχει συνδεθεί με την αυτογνωσία και τα όρια ("βάζεις τον εαυτό σου πρώτα"), 
δημιουργώντας σύγχυση που οδηγεί σε σύγκρουση - "Εγωιστής" εναντίον 
"Ανιδιοτελής". 

• Έχει γίνει ένας τρόπος αξιολόγησης της νομιμότητας του άγχους - "Τα προβλήματά μου 
δεν είναι τίποτα σε σύγκριση με τα δικά του".  Οι φροντιστές συχνά αισθάνονται ότι το 
θέμα υγείας, ή οποιοδήποτε άλλο θέμα, δεν είναι τόσο σημαντικό όσο αυτό που 
αντιμετωπίζει ο αποδέκτης της φροντίδας και επομένως δεν αξίζει την απαραίτητη 
επένδυση φροντίδας.  

 

Η διατήρηση ορισμένης εκτίμησης για τον εαυτό μας και η ενασχόληση με την αυτοσυμπόνια 
και την αυτοφροντίδα είναι θεμελιώδους σημασίας για τη δημιουργία μιας καλής ζωής για 
τους φροντιστές, τους αποδέκτες  της φροντίδας τους και άλλους ανθρώπους που τους 
ενδιαφέρουν. 

• Όταν οι φροντιστές αισθάνονται εξαντλημένοι, δεν έχουν τίποτα να δώσουν. 
• Το να κάνουν αυτό που αγαπούν οι φροντιστές τούς επαναφορτίζει. 
• Οι φροντιστές χάνουν τον αυθεντικό εαυτό τους μέσα στη νοοτροπία του "κάνω, κάνω, 

κάνω". 
• Οι φροντιστές μπορούν να εξαντλήσουν τους άλλους όταν δεν ικανοποιούν τις δικές 

τους ανάγκες.  
• Οι φροντιστές χάνουν τον εαυτό τους από την "κριτική εσωτερική φωνή" τους.  

Φροντίστε τον εαυτό σας και γνωρίστε τον εαυτό σας 

Σωκράτης 

https://www.psychalive.org/critical-inner-voice/
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• Οι φροντιστές αποτυγχάνουν να ασκήσουν την αυτοσυμπόνια. 
• Το άγχος των φροντιστών βλάπτει τους ίδιους και τους κοντινούς τους ανθρώπους. 
• Η καθοδήγηση του εαυτού τους μπορεί να μειώσει την απόδοσή τους, τόσο στη 

φροντίδα όσο και σε άλλους τομείς.  
 

 

Τόσο από την οπτική γωνία του Caregiver Coaching όσο και από την οπτική γωνία του Health 

and Medical Coaching, η αυτοφροντίδα δεν έχει να κάνει με αλατόλουτρα, σοκολάτες ή spa και 
έχει να κάνει με το να ακούμε το σώμα μας, να παίρνουμε μακροπρόθεσμες αποφάσεις 
ευεξίας, να απελευθερωνόμαστε με θάρρος, να επαναπροσδιορίζουμε τη στρατηγική μας και 
να είμαστε ειλικρινείς με τον εαυτό μας και τους άλλους σχετικά με το τι χρειαζόμαστε. 
 

Μπορεί να είναι βρώμικο, άσχημο και προκλητικό να το κάνουμε, αλλά είναι απαραίτητο, και 
γι' αυτό το λόγο αναφερόμαστε σ' αυτό ως ΠΡΩΤΟΒΑΘΜΙΑ αυτοφροντίδα. 
 

 

Όταν κάνουμε coaching για την αυτοφροντίδα, θέλουμε να ασχοληθούμε με αυτά τα πέντε 
επίπεδα: 
 

1. Βασικές ανάγκες - αντιμετώπιση της τρέχουσας κρίσης. Αν είστε Health, Wellness, ή 
Medical Coach, αυτό περιλαμβάνει την ιατρική φροντίδα και τη συμμόρφωση στη 
φαρμακευτική αγωγή.  

2. Σωματικές ανάγκες - ακρόαση των αναγκών του σώματος όσον αφορά τη διατροφή, την 
ενυδάτωση, την ανάπαυση, την κίνηση και το άγγιγμα.  

3. Συναισθηματικές ανάγκες -αντιμετώπιση θεμάτων αγάπης, αποδοχής, αυθεντικότητας, 
σύνδεσης και αυτοέκφρασης. 

4. Πνευματικές ανάγκες -αντιμετώπιση του οράματος, του σκοπού, της σύνδεσης με έναν 
ανώτερο εαυτό, της διαίσθησης, της δημιουργικότητας. 

5. Κοινωνικές ανάγκες και ανάγκες σχέσεων - αντιμετώπιση της επιλογής, της σύνδεσης, των 
ορίων, της ανοιχτής επικοινωνίας, της υποστήριξης. 

Ο ρόλος της αυτοφροντίδας και του υγιεινού τρόπου ζωής είναι κεντρικής σημασίας για την 
πρόληψη και/ή την αποκατάσταση της κόπωσης από τη συμπόνια. 

Στο Caregiver Coaching, χρησιμοποιούμε ένα πρότυπο Matrix για να βοηθήσουμε τους 
πελάτες να καθιερώσουν μια δομημένη πρακτική αυτοφροντίδας. 
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Ο πίνακας αυτοφροντίδας του Caregiver Coaching 

Το πρώτο βήμα για την αντιμετώπιση της αυτοφροντίδας είναι η κατανόηση του τι σημαίνει 
για το συγκεκριμένο άτομο. 
 

 

Επίπεδο 
3 

Σκοπός 

 

Πνευματικότητα 

 

Προσωπική 
ανάπτυξη 

Συνδέσεις 
νου-σώματος 

& ρύθμιση 
του νευρικού 
συστήματος 

 

Αξίες 

 

Συναισθηματικ
ή & κοινωνική 

υποστήριξη 

Επίπεδο 
2 

Οικογενειακές 
σχέσεις 

 

Σχέση με τον 
αποδέκτη της 

φροντίδας 

 

Ιατρική 
ομάδα 

 

Πρόσθετοι 
φροντιστές 

 

 

Οικονομικά 

 

Θέματα που 
σχετίζονται με 

την εργασία 

 

Επίπεδο 
1 

Διατροφή 

 

Κίνηση και 
άσκηση 

 

Ανάπαυση 

 

Περιβάλλον 

 

Διαχείριση 
χρόνου & 
πόρων 

Υγεία 

 

 

 

Επίπεδο 1: 
• Διατροφή:  

o Δημιουργία ευαισθητοποίησης σχετικά με την υγιεινή διατροφή. 
o Αξιολογήστε την κατάσταση.  
o Αξιολόγηση επιλογών. 

 

• Κίνηση και άσκηση 

o Δημιουργία ευαισθητοποίησης σχετικά με τη σημασία και τον αντίκτυπο της 
κίνησης και της άσκησης.  

o Αξιολόγηση επιλογών. 
o Προσκαλέστε τον πελάτη να κάνει μια συνειδητή επιλογή. 
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 
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• Ανάπαυση 

o Δημιουργήστε ευαισθητοποίηση σχετικά με τη φύση και τον αντίκτυπο της 
ανάπαυσης. 

o Αξιολογήστε τις επιλογές.  
o Προσκαλέστε τον πελάτη να κάνει μια συνειδητή επιλογή. 
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 

 

• Περιβάλλον 

o Δημιουργία ευαισθητοποίησης σχετικά με τους σημερινούς στρεσογόνους 
παράγοντες και τις προκλήσεις στο περιβάλλον. 

o Αξιολόγηση επιλογών. 
o Προσκαλέστε τον πελάτη να κάνει μια συνειδητή επιλογή. 
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 

 

• Διαχείριση χρόνου και πόρων 

o Ανασκόπηση των υφιστάμενων προκλήσεων σχετικά με τη διαχείριση του χρόνου 
και των πόρων. 

o Αξιολόγηση επιλογών.  
o Προσκαλέστε τον πελάτη να κάνει μια συνειδητή επιλογή. 
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 

 

• Υγεία  
o Δημιουργία ευαισθητοποίησης σχετικά με την αυτοσυμπόνια  
o Τακτική παρακολούθηση των ιατρικών και υγειονομικών υφιστάμενων 

καταστάσεων  
o Αντιμετώπιση των ζητημάτων συμμόρφωσης.  
o Δημιουργία στρατηγικών και δράσεων σχετικά με τις θεραπείες και τα ραντεβού με 

τους γιατρούς. 
 

 

Επίπεδο 2: 
• Οικογενειακές σχέσεις 

o Επανεξέταση των στρεσογόνων παραγόντων και των προκλήσεων σχετικά με τις 
σχέσεις με τα μέλη της οικογένειας.   

o Διασαφήνιση των στρεσογόνων παραγόντων. 
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 
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• Σχέση με τον αποδέκτη της φροντίδας 

o Επανεξέταση των στρεσογόνων παραγόντων και των προκλήσεων σχετικά με τη 
σχέση με τον αποδέκτη της φροντίδας.   

o Διασαφήνιση των στρεσογόνων παραγόντων. 

o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 
 

 

• Ιατρική ομάδα  
o Επανεξέταση των στρεσογόνων παραγόντων και των προκλήσεων όσον αφορά τις 

σχέσεις με την ιατρική ομάδα/την ιατρική ομάδα/τους φροντιστές.   
o Διασαφήνιση των στρεσογόνων παραγόντων. 

o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 
 

• Πρόσθετοι φροντιστές 

o Επανεξέταση των στρεσογόνων παραγόντων και των προκλήσεων σχετικά με τις 
σχέσεις με πρόσθετους φροντιστές. 

o Διασαφήνιση των στρεσογόνων παραγόντων. 

o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 
 

• Οικονομικά 

o Ανασκόπηση των τρεχουσών προκλήσεων όσον αφορά τα οικονομικά. 
o Αξιολόγηση επιλογών.  
o Προσκαλέστε τον πελάτη να κάνει μια συνειδητή επιλογή. 
o Δημιουργήστε νέες στρατηγικές. 

 

• Θέματα που σχετίζονται με την εργασία 

o Επανεξέταση των στρεσογόνων παραγόντων και των προκλήσεων σχετικά με τις 
σχέσεις στον εργασιακό χώρο.   

o Διασαφήνιση των στρεσογόνων παραγόντων. 
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 

 

 

Επίπεδο 3 

• Σκοπός 

o Προσδιορίστε μια ευρύτερη αίσθηση του σκοπού της ζωής ("για ποιο λόγο" είναι 
σημαντικό να αντιμετωπίσετε το άγχος και την αυτοφροντίδα σας;). 
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• Πνευματικότητα 

o Επαναπροσδιορίστε την πνευματικότητα ως πόρο αυτοφροντίδας. 
 

 

• Προσωπική ανάπτυξη 

o Προσδιορίστε τους τομείς που ο πελάτης θα ήθελε να συνεχίσει να αναπτύσσει. 
o Εξερευνήστε τις επιλογές.   
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 

 

 

• Συνδέσεις νου-σώματος & ρύθμιση του νευρικού συστήματος 

o Δημιουργία ευαισθητοποίησης σχετικά με τις συνδέσεις "Σώμα-Νους". 
o Προσδιορίστε μαζί με τον πελάτη τι σημαίνει αυτό γι' αυτόν/αυτήν. 
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 
o Αντιμετώπιση εργαλείων ρύθμισης του νευρικού συστήματος 

 

 

• Αξίες 

o Δημιουργία ευαισθητοποίησης σχετικά με την έννοια των αξιών και των βασικών 
αξιών.   

o Προσδιορίστε με τον πελάτη τις αξίες γύρω από την υγεία και την αυτοφροντίδα. 
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 

 

 

• Συναισθηματική και κοινωνική υποστήριξη 

o Προσδιορισμός των τομέων στους οποίους ο πελάτης θα ήθελε συναισθηματική 
υποστήριξη. 

o Δημιουργία ευαισθητοποίησης σχετικά με την ανάγκη και την προστιθέμενη αξία 
της κοινωνικής υποστήριξης στην αυτοφροντίδα. 

o Προσδιορισμός συγκεκριμένων αναγκών. 
o Διερεύνηση επιλογών.   
o Δημιουργία νέων στρατηγικών. 
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Υπάρχουν τρεις αρχές που καλούμε τους πελάτες μας να εφαρμόσουν σε κάθε σχέδιο 
δράσης αυτοφροντίδας:  

1. Ρεαλιστικές δράσεις 

2. Συμπόνια 

3. Αυτοτροφοδότηση 

 

* Η αυτο-τροφοδότηση(self-nourishment) είναι ένας όρος που επινοήθηκε από τον David 

Richo.  

Περιγράφει μια ισορροπημένη προσέγγιση των επιθυμιών και των αναγκών.  
Έχουμε την τάση να περιγράφουμε τα πράγματα που είναι απαραίτητα για την επιβίωση ως 
ανάγκες και τα πράγματα που είναι άχρηστα για την επιβίωση ως επιθυμίες. Ο καθένας έχει το 
δικαίωμα να λαμβάνει. Το να λαμβάνουμε είναι να αποδεχόμαστε αυτό που κάποιος θέλει να 
αποκτήσουμε. Το να παίρνουμε είναι να ζητάμε από κάποιον κάτι που θέλουμε.  
 

Όταν η πρώιμη εμπειρία μας διδάσκει ότι αυτό που θέλουμε και αυτό που χρειαζόμαστε είναι 
πρόβλημα, έχουμε δύο στρατηγικές προσαρμογής:  
 

1. Αυτάρκεια 

Η αυτάρκεια είναι η προσπάθεια να καλύψουμε τις ανάγκες και τις επιθυμίες μας χωρίς να 
βασιζόμαστε σε εξωτερικές πηγές, υποστήριξη ή τη συνεργασία άλλων.  
Αυτό είναι μια ψευδαίσθηση και ποτέ δεν λειτουργεί πλήρως. Η διατάραξη της 
ψευδαίσθησης της αυτάρκειας προκαλεί βαθύ άγχος. Η προσπάθεια αυτάρκειας φέρνει 
τον άνθρωπο σε πόλεμο με την ανθρώπινη γενναιοδωρία, την ευαλωτότητα και την ατέλεια 
(στον εαυτό μας και στους άλλους). 
Μερικές φορές, όταν οι άνθρωποι παλεύουν να γίνουν πιο αυτάρκεις, στρέφονται στην 
Αυτοεξάρτηση, η οποία είναι μια προσπάθεια να μειώσουν τις υλικές ανέσεις και τις μη 
παραγωγικές εμπειρίες στο ελάχιστο δυνατό. 

2. Συναισθηματική εξάρτηση.  

Η συναισθηματική εξάρτηση είναι η προσπάθεια να ικανοποιούνται οι επιθυμίες και οι 
ανάγκες μας από άλλους ανθρώπους. Οι άλλοι θεωρούνται ως η προέλευση των επιθυμιών 
και των αναγκών μας και, επομένως, καθίσταται καθήκον τους να τις εκπληρώσουν. Ενώ 
αυτή η στρατηγική είναι κατάλληλη για τα παιδιά, όταν υιοθετείται από ενήλικες που 
επιθυμούν επίσης πλήρη αυτονομία, είναι μη βιώσιμη και τείνει να δημιουργεί χάος στις 
σχέσεις. 

 

Οι δύο στρατηγικές μπορούν να συνυπάρχουν σε ένα άτομο. 
 

Αυτοτροφοδοσία σημαίνει να αναλαμβάνουμε την ιδιοκτησία των επιθυμιών και των αναγκών 
μας με ισορροπημένο και αυτορυθμιζόμενο τρόπο. Αυτό σημαίνει να φροντίζουμε τον εαυτό 
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μας (από μια θέση αυξανόμενης ευεξίας), ενώ παράλληλα ζητάμε ενεργά βοήθεια όταν 
χρειάζεται και αναζητούμε τα καλά πράγματα που μπορούν να μας δώσουν οι άλλοι. 
Αυτό σημαίνει επίσης ότι, ενώ θα θέλαμε να είμαστε σε θέση να ικανοποιούμε τις επιθυμίες 
και τις ανάγκες μας εύκολα και επίσης να τις ικανοποιούμε χωρίς να τις ζητάμε, διατηρούμε 
μια γενική πίστη ότι ο κόσμος και οι άνθρωποι μπορούν να είναι καλοί και ότι το "όχι" είναι μια 
πιθανή αντίδραση, την οποία έχουμε τους πόρους και την ανθεκτικότητα να αντιμετωπίσουμε. 
 

Η αυτό-τροφοδότηση ( self-nourishment) είναι μια νοοτροπία που μπορεί να εφαρμοστεί σε 
όλες τις πτυχές της ζωής 

Οι φροντιστές θέλουν φυσικά να ικανοποιήσουν και να εκπληρώσουν όσο το δυνατόν 

περισσότερες από τις επιθυμίες και τις ανάγκες του αποδέκτη της φροντίδας τους, 
διακινδυνεύοντας την ανάγκη του να αναπτύξει μια υγιή ικανότητα αυτο-θρέψης.  
 

Πράγματα που πρέπει να θυμάστε όταν κάνετε Coaching σε φροντιστές σχετικά με την 
αυτοφροντίδα:  

1. Δεν υπάρχει φόρμουλα "ένα μέγεθος για όλους". 
2. Οι πεποιθήσεις σχετικά με τον "σωστό τρόπο" για την αυτοφροντίδα μπορεί να γίνουν 

στρεσογόνοι παράγοντες. 
3. Οι πελάτες μπορεί να παρουσιάσουν συναισθηματικά ζητήματα που προέρχονται από 

εμπειρίες εξουθένωσης και ανεπαρκούς αυτοφροντίδας. 
4. Η ενασχόληση με την αυτοφροντίδα μπορεί να αναδείξει ζητήματα αυτοεκτίμησης, 

ανασφάλειας και αυτοπεποίθησης.  
5. Τα ζητήματα αυτοφροντίδας που σχετίζονται με την εργασία συχνά αντικατοπτρίζουν 

τα προσωπικά και οικιακά ζητήματα και το αντίστροφο.  
6. Η προσέγγιση "Once Removed" είναι πολύ αποτελεσματική όταν κάνετε coaching σε 

φροντιστές  σχετικά με την αυτοφροντίδα 

 

Αυτοφροντίδα για Coaches 

Ως Caregiver Coaches, είμαστε εκτεθειμένοι σε: 

- Άγχος 

- Θλίψη 

- Θυμό και απογοήτευση 

- Συγκρούσεις 

- Αφηγήσεις 

- Πεποιθήσεις 

- Άγχος 

- Αλλαγές στην αντίληψη της πραγματικότητας, των αγκυρών και της ασφάλειας 
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- Αδυναμία 

- Κόπωση από συμπόνια 

- Δευτερογενής τραυματισμός 

- Ηθικός τραυματισμός 

- Συναισθηματικό χάος 

Συνάφεια της αυτοφροντίδας του Coach με τη διαδικασία και τα αποτελέσματα: 

Όταν ένας coach ασκεί τακτικά την αυτοφροντίδα και την αυτορρύθμιση, αυτό επηρεάζει όχι 
μόνο τον ίδιο τον coach αλλά και τη διαδικασία του coaching, τον χώρο του coaching και τον 
πελάτη. 

Ο coach μπορεί να διατηρήσει και να ενισχύσει τα ακόλουθα: (Με βάση το έργο των Geller & 

Rogers, 2014) 

1. Παρουσία 

2. Ενσυναίσθηση 

3. Rapport 

4. Calibration 

5. Συρρύθμιση (Co-regulation) 

6. Εμπιστοσύνη 

7. Ασφάλεια 

8. Modeling 

Η αυτοφροντίδα αποτελεί επαγγελματική απαίτηση και ηθικό καθήκον. 

Αναστοχαστικές ερωτήσεις αυτοφροντίδας για τον coach: 

1. Ποια είναι η ανάγκη μου; 
2. Τι με εμποδίζει να ικανοποιήσω αυτή την ανάγκη; 
3. Τι χρειάζομαι για να το αντιμετωπίσω αυτό; 
4. Τι είναι σημαντικό για μένα αυτή τη στιγμή; 
5. Ποια ενέργεια μπορώ να κάνω για να το τιμήσω αυτό; 

“Σχεδόν όλα θα λειτουργήσουν ξανά εάν κάνετε αποσύνδεση για λίγα λεπτά 
συμπεριλαμβανομένου και του εαυτού σας” 

Anne Lamott 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 

 

Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου 

Charlie Chaplin 

Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου, διαπίστωσα ότι η αγωνία και ο συναισθηματικός 
πόνος είναι μόνο προειδοποιητικά σημάδια ότι ζούσα ενάντια στην ίδια μου την αλήθεια. 

Σήμερα, ξέρω ότι αυτή είναι η "ΑΥΘΕΝΤΙΚΟΤΗΤΑ". 
 

Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου, κατάλαβα πόσο μπορεί να προσβάλει κάποιον αν 
προσπαθήσω να επιβάλω τις επιθυμίες μου σε αυτό το άτομο, παρόλο που ήξερα ότι η στιγμή 
δεν ήταν κατάλληλη και ότι το άτομο δεν ήταν έτοιμο γι' αυτό, και παρόλο που αυτό το άτομο 

ήμουν εγώ. Σήμερα το ονομάζω "ΣΕΒΑΣΜΟ". 
 

Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου, σταμάτησα να επιθυμώ μια διαφορετική ζωή και 
μπόρεσα να δω ότι όλα όσα με περιβάλλουν με προσκαλούσαν να αναπτυχθώ. Σήμερα το 

ονομάζω "ΩΡΙΜΟΤΗΤΑ". 
Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου, κατάλαβα ότι σε κάθε περίσταση, βρίσκομαι στο 

σωστό μέρος τη σωστή στιγμή, και όλα συμβαίνουν ακριβώς τη σωστή στιγμή. Έτσι, μπορούσα 
να είμαι ήρεμος. Σήμερα το ονομάζω "ΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗ". 

Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου, σταμάτησα να κλέβω τον χρόνο μου και σταμάτησα να 
σχεδιάζω τεράστια έργα για το μέλλον. Σήμερα, κάνω μόνο ό,τι μου φέρνει χαρά και ευτυχία, 

πράγματα που μου αρέσει να κάνω και που κάνουν την καρδιά μου να χαίρεται, και τα κάνω με 
τον δικό μου τρόπο και τον δικό μου ρυθμό. Σήμερα το ονομάζω "ΑΠΛΟΤΗΤΑ" 

 

Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου, τον απελευθέρωσα  από οτιδήποτε δεν είναι καλό για 
την υγεία μου - φαγητό, ανθρώπους, πράγματα, καταστάσεις και οτιδήποτε με τραβούσε προς 

τα κάτω και μακριά από τον εαυτό μου. Στην αρχή, ονόμασα αυτή τη στάση υγιή εγωισμό. 
Σήμερα ξέρω ότι είναι "ΑΓΑΠΗ ΤΟΥ ΕΑΥΤΟΥ". 

Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου, σταμάτησα να προσπαθώ να έχω πάντα δίκιο, και από 
τότε έκανα λιγότερες φορές λάθος. Σήμερα ανακάλυψα ότι αυτό είναι η "ΣΕΜΝΟΤΗΤΑ". 

 

Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου, αρνήθηκα να συνεχίσω να ζω στο παρελθόν και να 
ανησυχώ για το μέλλον. Τώρα, ζω μόνο για τη στιγμή, όπου όλα συμβαίνουν. Σήμερα ζω κάθε 

μέρα, μέρα με τη μέρα, και το ονομάζω "ΕΚΠΛΗΡΩΣΗ". 
 

Καθώς άρχισα να αγαπώ τον εαυτό μου, αναγνώρισα ότι το μυαλό μου μπορεί να με ενοχλήσει 
και μπορεί να με αρρωστήσει. Αλλά καθώς το συνέδεσα με την καρδιά μου, το μυαλό μου έγινε 

ένας πολύτιμος σύμμαχος. Σήμερα ονομάζω αυτή τη σύνδεση "ΣΟΦΙΑ ΤΗΣ ΚΑΡΔΙΑΣ". 
 

Δεν χρειάζεται πλέον να φοβόμαστε τις διαφωνίες, τις αντιπαραθέσεις ή κάθε είδους 
προβλήματα με τον εαυτό μας ή τους άλλους. Ακόμα και τα αστέρια συγκρούονται και από τη 

σύγκρουσή τους γεννιούνται νέοι κόσμοι. Σήμερα ξέρω ότι "ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ Η ΖΩΗ"!" 

 


